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. PRESENTATION DU GRADE ET COMPETENCES A VALIDER

\a
Fédération Francaise de Boxe (R\ﬁ
?90* - - - -
Eone Direction Technique Nationale FEBOXE
Y
* * n
/”E AV
PASSAGE DU GANT JAUNE
Niveau de Passage au niveau CLUBS ou Inter-Clubs
passage
. Etre licencié et titulaire du gant BLANC depuis AU MOINS 8 semaines
Conditions , -
| d'entrainement
Ouverturede |
droit pour ...
|
1- L'équilibre dynamique :
a- Les prises d'appui (en antéro postérieur et latéral)
b- L'orientation du regard
2- Les différentes cibles et différents coups en boxe : coups atrajectoire circulaire
a- Les crochets et uppercuts
Compétences b' Le bustelface
évaluées 3- La préparation d’attaque :
TECHNICO- a- La gestion de l'espace
TACTIQUE b- Les feintes diverses et variées

4- Les moyens de défense :
a- Le retrait total
b- Le retrait partiel et pas de coté

ATELIERS ET FICHES ASSOCIES : SHD/APT & LCO
|
1- La mobilité:

a- La latéralité

b- Le mouvement de buste

2- La coordination:

Compétences a- La disponibilité motrice
évaluées b- Le relachement
PSYCHOMOTRI | ¢ Le dégagement
CITE - 3- Les prises d'appuis:
PHYSIQUE a- En antéro postérieur
b- En latéral

c- Sur la notion de cadrage

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

Questionnaire et entretien sur :

Compétences
évaluées - lalodi it
CONNAISSANCE ta Eg!que interne
DE LA BOXE - 'IeC ”'gue .
SAVOIR ETRE - |~ es C(? AetS sportirs (reg es communes)
CODES - savolr etre
SPORTIFS FICHES ASSOCIEE : CONNAISSANCE DE LA BOXE
3 &2
(]
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II. LES FICHES ATELIERS
(Chacune des fiches est présente en PDF dans le package informatique)

Chacun des protocoles correspond a 1 entraineur pour 8 boxeurs, une
organisation différente sera a la discrétion de I’entraineur !

1. LA FICHE « DEVELOPPEMENT MUSCULAIRE »

"LES GANTS

Fiche
Développement
Musculaire

« GANT JAUNE »
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4 COMPETENCES EVALUEES: \

1- La mobilité :
a- La latéralité
b- Le mouvement de buste

- La coordination :
a- La disponibilité motrice
b- Le relachement
c- Le dégagement

3- Les prises d’appuis :

a- En antéro postérieur

b- En latéral

c- Sur la notion de cadrage

-
-

N

- -~

e e e o B

R

~ ’
.................................................................................................................

_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—__\

DEFEINITION : I

L’atelier DEVELOPPEMENT musculaire consiste a évaluer les qualités physiques dul
candidat.
| Il s’agit d’exercices de base sans charge additionnelle. |

-—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—,

__\

Réegles de passation de 'atelier
Développement Musculaire :

TEMPS DE L’EPREUVE \

6 EXERCICES
OBLIGATOIRES
ENVIRON 12

PRESENTES CI-DESSOUS MINUTES POUR LES

’ , 8 CANDIDATS
2 [(6 X 20”W) + 1°r] —
e 20”W obligatoire pour chacun

des 6 exercices.

K 2 passages par candidat /

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

Un groupe réalise la totalité des exercices

(2 rounds) pendant que I'autre groupe observe.

Et inversement.

o NEaW
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Toutes les illustrations vidéo sont disponibles sur la

chaine Youtube FFB — Gant Jaune

https://www.youtube.com/playlist?list=PL3XKO0x-
bJGbQ3PMdObPfjzEWBUWuUyHWTQ

/Exercices « DVLPT MUSCULAlRER

EXO 1-20”

Gainage latéral statique
sur I'avant-bras gauche

EXO 2 - 20”

Gainage latéral statique
sur 'avant-bras droit

EXO 3 -20"
Saute-mouton aller-
retour durant les 20”"W. A
chaque réception au sol
déclenchement 2
crochets.

EXO 4 - 20"
Roulade aller-retour
durant les 20"W. A
chaqgue réception au sol
déclenchement 2

uppercuts.

EXO 5 - 20"

Rotation du buste avec
baton sur les épaules.

EXO 6 —20”

Position chaise contre le
mur, bras tendu le long
du corps, jambes écart
de hanche.

2 [(6 X 20”W) + 1’r]

Les 4 candidats enchainent les 6 exercices, récupérent 1 et font
la 2¢™me série des 6 exos.

o NEaW
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https://www.youtube.com/playlist?list=PL3XK0x-bJGbQ3PMd0bPfjzEWBuWuyHWTQ
https://www.youtube.com/playlist?list=PL3XK0x-bJGbQ3PMd0bPfjzEWBuWuyHWTQ

2. LA FICHE « ECHELLE DE RYTHME » it

N

"LES GANTS DE

Fiche Echelle
de rythme

« GANT JAUNE »
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_________________________________________________________________________________________________________________
- Ss

' COMPETENCES EVALUEES : ‘
1- La mobilité :

a- La latéralité

b- Le mouvement de buste

2- La coordination :
a- La disponibilité motrice
b- Le relachement
c- Le dégagement
3- Les prises d’appuis :
a- En antéro postérieur
b- En latéral
. C-Sur la notion de cadrage

- ~
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____________________________________________________________________________________________________________________

—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_\

4 DEFEINITION |

| Forme d’entrainement récemment utilisée dans le cadre du perfectionnement des
i habiletés motrices et de coordination. |l s’agit pour I'entraineur d’utiliser une échelle pour I

provoquer des situations générales ou spécifiques. Le boxeur peut étre de face, en |
| avancant et en reculant, de c6té pour aller de gauche & droite ou de droite & gauche, en I
\diagonale...

_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—__/

A Régles de passation de I’atelier
« Echelle de rythme » :

TEMPS DE L’EPREUVE

ENVIRON 18
MINUTES POUR
LES 8 CANDIDATS

- 12 4 MIXTES
EXERCICES {

obligatoires 8 SPECIFIQUES

MISE EN PLACE :

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 aller/retour.
Chacun des Exercices sera réalisé 1 seule fois

7 FFBOXE &)+ .



Toutes les illustrations vidéo sont disponibles sur la
chaine Youtube FFB — Gant Jaune
https://www.youtube.com/playlist?list=PL3XKO0x-
bJGbQ3PMdObPfizZEWBUWuUyHWTQ

« ECHELLE DE RYTHME » :
Exercices Mixtes

Abréviations utilisées :
D. =direct, Pg = poing ; Av = avant ; Ar = arriere ; Up = Uppercut ; Cr = Crochet

Pour les 4 échelles - Tous les appuis passent dans chacun des intervalles. (Aller et
Retour)

Latéralement - Déplacement ciseaux boxe

synchronisation Symétrique.
2—G‘J—ECR'1 Appui Gauche / Crochet Gauche Face et
Appui Droit / Crochet Droit Face.

Latéralement - Déplacement ciseaux boxe
synchronisation Asymétrique.

2—GJ—ECR'2 Appui Gauche / Crochet Droit Face et

Appui Droit / Crochet Gauche Face.

Latéralement - Déplacement ciseaux boxe
synchronisation Symétrique.

2 GJ ECR.3|Appui Gauche / Up Gauche Face et
- Appui Droit / Up Droit Face.

Latéralement - Déplacement ciseaux boxe
synchronisation Asymeétrique.

2 GJ_ECR.4|Appui Gauche / Up Droit Face et
Appui Droit / Up Gauche Face.

Les 8 candidats font leur aller/retour sur le 1¢F exo , puis sur le 2¢™e,

puis le 3¢me,,

Q7 FFBOXE J = N 10


https://www.youtube.com/playlist?list=PL3XK0x-bJGbQ3PMd0bPfjzEWBuWuyHWTQ
https://www.youtube.com/playlist?list=PL3XK0x-bJGbQ3PMd0bPfjzEWBuWuyHWTQ

2 « ECHELLE DE RYTHME » :
Exercices Spécifiques

Abréviations utilisées :
D. =direct, Pg = poing ; Av = avant ; Ar = arriere.

Latéralement - Déplacement boxe

synchronisation Symeétrique. Aller Garde a
Gauche et Retour Garde a Droite. L'Appui Av

Z_G‘]_ECR'5 engage le déplacement.

Appui Av / Crochet Pg Av Face et

Appui Ar / Crochet Pg Ar Face.

Latéralement - Déplacement boxe

synchronisation Asymétrique. Aller Garde a
Gauche et Retour Garde a Droite. L'Appui Av

Z_GJ_ECR6 engage le déplacement.

Appui Av / Crochet Pg Ar Face et

Appui Ar / Crochet Pg Av Face.

Latéralement - Déplacement boxe

synchronisation Symétrique. Aller Garde a
Droite et Retour Garde a Gauche. L'Appui Ar

Z_GJ_ECR'7 engage le déplacement.

Appui Ar / Crochet Pg Ar Face et

Appui Av / Crochet Pg_; Av Face.

Latéralement - Déplacement boxe

synchronisation Asymétrique. Aller Garde a
Droite et Retour Garde a Gauche. L'Appui Ar

2_G‘J_ECR8 engage le déplacement.

Appui Ar / Crochet Pg Av Face et

Appui Av / Crochet Pg_; Ar Face.

Latéralement - Déplacement boxe

synchronisation Symétrique. Aller Garde a
Gauche et Retour Garde a Droite. L'Appui Avt

2_G‘J_ECR9 engage le déplacement.

Appui Av / Uppercut Pg Av Face et

Appui Ar / Uppercut Pg_g Ar Face.

Latéralement - Déplacement boxe

synchronisation Asymétrique. Aller Garde a
Gauche et Retour Garde a Droite. L'Appui Avt

Z_G‘J_ECR]-O engage le déplacement.

Appui Av / Uppercut Pg Ar Face et

Appui Ar / Uppercut Pg_] Av Face.

Latéralement - Déplacement boxe

synchronisation Symétrique. Aller Garde a
Droite et Retour Garde a Gauche. L'Appui Ar

Z_G‘J_ECR'll engage le déplacement.

Appui Ar / Uppercut Pg Ar Face et

Appui Av / Uppercut Pg_] Avt Face.

Latéralement - Déplacement boxe

synchronisation Asymétrique. Aller Garde a
Droite et Retour Garde a Gauche. L'Appui Ar

2_G‘J_ECR12 engage le déplacement.

Appui Ar / Uppercut Pg Av Face et

Appui Av / Uppercut Pg_] Ar Face.

1S1E3SI/Ae|d/Woo 2qNINOA MMM //:Sd1y
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3. LA FICHE « CARRE BOXE »

"LES GANTS DE

Fiche Carré boxe

« GANT JAUNE »

7 FFBOXE
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COMPETENCES EVALUEES :

1- La mobilité :
a- La latéralité
b- Le mouvement de buste

2- La coordination :
a- La disponibilité motrice
b- Le relachement
c- Le dégagement
3- Les prises d’appuis :
a- En antéro postérieur
b- En latéral
c- Sur la notion de cadrage

DEFINITION :

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 (I'espace, le carré, le ring). Il propose une variété d’exercices et de comportements
sur les différentes longueurs de la forme géométrique (c6tés et diagonales). Les objectifs peuvent
étre purement biomécaniques, techniques, physiques ...

Régles de passation de ’atelier Carré boxe :

2 CARRES BOXE
OBLIGATOIRES

~

ENVIRON 25
MINUTES POUR LES
8 CANDIDATS

2 tours sur chacun

des 2 carrés boxe 1 candidat doit réaliser 2 tours par
« carré boxe » soit environ 45”
par tour et 1°30 pour 1 « carré
boxe ». Soit environ 3’ pour

\ chacun des 2 « carrés boxe /

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

Cotées: AversB-BversC—-CversD-Dvers A

45” |e tour, 1’30 le carré et 3’ les 2 carrés

L’entraineur observe 1 Boxeur/euse a la fois. Les 2 tours ne se font
pas directement a la suite. Tous seront évalués sur un carré boxe
avant de passer au suivant.

80
& e
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Toutes les illustrations vidéo sont disponibles sur la chaine Youtube FFB — Gant Jaune
https://www.yohttps://www.youtube.com/playlist?list=PL3XKO0x-

bJGbO3PMdObPfizEWBUWuUyHWTQO

CARRE BOXE N°1:
Pg = poing / Cr = Crochet

A vers B

Déplacement vers I'avant en garde :
Synchronisation Symétrique

Genou Droit au sol / Cr.Pg Droit et
Genou Gauche au sol / Cr.Pg Gauche

B vers C

Déplacement vers la gauche en garde :

Synchronisation Symétrique
Appui Gauche / Cr. Gauche —
Appui Droit / Cr. Droit

CversD

Déplacement vers l'avant en garde :
Synchronisation Asymétrique
Genou droit au sol / Cr.Pg Gauche et
Genou Gauche au sol / Cr.Pg Droit

D vers A

Déplacement vers la gauche en garde :

Synchronisation Asymétrique
Appui gauche / Cr. Pg Droit —
Appui Droit / Cr.Pg Gauche

Les 8 candidats les uns apreés les autres font leur 1°" tour du carré 1 puis leur
2¢me tour du carré 1.

.. Idem pour le 2°™¢ carré.

CARRE BOXE N°2
Pg = poing / Up = Uppercut

A vers B

Déplacement vers I'avant en garde :
Synchronisation Symétrique

Genou Droit au sol / Up.Pg Droit et
Genou Gauche au sol / Up.Pg Gauche

B vers C

Déplacement vers la gauche en garde
: Synchronisation Symétrique

Appui Gauche / Up. Gauche -

Appui Droit / Up. Droit

CversD

Déplacement vers l'avant en garde :
Synchronisation Asymétrique

Genou droit au sol / Up.Pg Gauche et
Genou Gauche au sol / Up.Pg Droit

D vers A

Déplacement vers la gauche en garde
: Synchronisation Asymétrique
Appui gauche / Up. Pg Droit —

Appui Droit / Up. Pg Gauche

7 FFBOXE
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https://www.youtube.com/watch?v=nkZTZUysm-A&list=UUCID_Eo41-h5h9NQvWDBoTg&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=nkZTZUysm-A&list=UUCID_Eo41-h5h9NQvWDBoTg&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=nkZTZUysm-A&list=UUCID_Eo41-h5h9NQvWDBoTg&index=25

4. LA FICHE « SHD »

Fiche Shadow boxing

« GANT JAUN
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________________________________________________________________________________________________________________
-

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

2- Les différentes cibles et différents coups en boxe : coups a trajectoire circulaire
a- Les crochets et uppercuts
b- Le buste/face

3- La préparation d’attaque :
a- La gestion de l'espace
b- Les feintes diverses et variées

4- Les moyens de défense :
i a- Leretrait total
% b- Le retrait partiel et pas de cote /

N ’

N,
AOS e
~~ -

N ———————————

s DEFINITION : >

) ] i \
I Shadow Boxing (SHD) : I
« Exercice (réalisé seul ou en situation de face a face hors distance) pouvant étre utilisé a tout
moment de la séance avec des obijectifs tres différents : |
- échauffement pour préparer les objectifs de la séance ; 1
l- 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) ;
l- développement de qualités psychologiques (mobilisation et développement de I'attention, I
lconcentration, mise en condition d’avant combat (projet tactique, élévation de I'agressivité, etc.) ; |
- retour au calme (démobilisation de I'attention, relachement musculaire, etc.). /

L _— — _— — _— — _— — _— — _— — _— — _— — _— — _— — -'

A Reéeqgles de passation de ’atelier SHD :

3 SHD

3(1’W + 1’ R)

MISE EN PLACE :

TEMPS DE L’EPREUVE \

ENVIRON 10
MINUTES POUR
LES 8 CANDIDATS

e 1’ obligatoire pour chacun

des exercices soit :
L’entraineur observe 4 Boxeurs/euses 3x 1’ au SHD

a la fois.
Les groupes réalisent successivement les SHD. \ j
Il est nécessaire que tous réalisent le SHD1

avant de passer sur le SHD2 et ainsi de suite.

Q o
7/ FFBOXE & 17



Exercices de SHD

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

Les groupes réalisent successivement les SHD.
Il est nécessaire que tous réalisent le SHD1 avant de passer sur le SHD2 et ainsi de suite.

L’entraineur délimite un espace propice a la réalisation des exercices demandeés.

En " équilibre dynamique”, le boxeur varie ses
SHID 1 déplacements tout en réalisant des pas de coté ou des
retraits (total ou partiel).

En " équilibre dynamique", le boxeur varie ses
déplacements tout en délivrant des coups circulaires de

maniére isolée a la face ou au buste. (Uppercut ou crochet
SH D 2 du Poing avant ou arriére a la face ou au buste).

Une préparation d’attaque précédera chacune de ses
attagues.

En " équilibre dynamique”, le boxeur varie ses
déplacements tout en délivrant des enchainements de 2

ou 3 coups circulaires a la face ou au buste.
SH D 3 (Enchainements de crochets et/ou uppercuts des Poings avant ou
arriere a la face ou au buste).

Une préparation d’attaque précédera chacune de ses
attaques.

3(1’W + 1'R)

Q7 FFBOXE &; 18



5. LA FICHE « APT »

"LES GANTS

Fiche

Appareil Technique

« GANT JAUN
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e ~,

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

2- Les différentes cibles et différents coups en boxe : coups a trajectoire circulaire
a- Les crochets et uppercuts
b- Le buste/face

3- La préparation d’attaque :
a- La gestion de l'espace
b- Les feintes diverses et variées

4- Les moyens de défense :
i a- Le retrait total
% b- Le retrait partiel et pas de cote /

..................................................................................................................

’______________________

DEEINITION : \I
Frappe aux appareils Technigue (APT) : I

Exercices de frappe aux appareils. Ces exercices sont organisés autour de la rigueur et de la
qualité de I'exécution technique. lls sont déterminés par la définition de I'exercice et/ou par les
injonctions de I'entraineur. Ils peuvent étre orientés vers I'efficacité (puissance et précision) ou vers |
le développement et I'utilisation des sensations. )

’____~

A Reqgles de passation de ’'atelier APT :

2 APT

2(1”W+ 1 R)

TEMPS DE L’EPREUVE \

ENVIRON 6 MINUTES

L’entraineur observe 4 POUR LES 8
Boxeurs/euses a la fois. CANDIDATS
Un groupe réalise la totalité des 2 e 1’ obligatoire pour chacun
APT (2 rounds) pendant que des exercices soit :
I’autre groupe observe. Et K - 2x 1 alAPT j
inversement.
- AT
Q7 FFBOXE S N
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Exercices d’APT

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

Un groupe réalise la totalité des 2 APT (2 rounds) pendant
que l'autre groupe observe. Et inversement.

L’entraineur choisit I’appareil
pour I’APT (sac, mannequin, base murale, autres...)

En " équilibre dynamique", le boxeur varie ses

— deplacements tout en délivrant des coups circulaires de
maniére isolée a la face ou au buste. (Uppercut ou crochet du

E Poing avant ou arriere a la face ou au buste).

< Le boxeur insistera sur la préparation d'attaque, la notion
de cadrage, de feinte et de prises d'appuis.
En " équilibre dynamique", le boxeur varie ses
déplacements tout en délivrant des enchainements de 2 ou

AN coups circulaires.

— (Enchainements de 2 ou 3 coups circulaires

(. Crochets uppercuts Poings avant/arriére a la face ou au buste).

<

Le boxeur insistera sur la préparation d'attaque, la notion
de cadrage, de prises d'appuis et les moyens défensifs.

2 (1’ W + 1’ R)

Les 4 candidats font 1’ d’APT 1 et 1’ d’APT 2

QY o)
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6. LA FICHE « LCO »

"LES GANTS

Fiche Lecon Collective

« GANT JAUN

E »
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________________________________________________________________________________________________________________
- ~\

COMPETENCES EVALUEES :

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

2- Les différentes cibles et différents coups en boxe : coups a trajectoire circulaire
a- Les crochets et uppercuts
b- Le buste/face

3- La préparation d'attaque:
a- La gestion de l'espace
b- Les feintes diverses et variées

4- Les moyens de défense:
a- Le retrait total
“._ b- Le retrait partiel et pas de cété

‘\

4
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
\

e e e e o e

‘‘‘‘‘‘‘

’_____________________\

( DEEINITION : \

| « Situation d’opposition dans laquelle les deux boxeurs s’exercent de maniére CYCLIQUE l
(ACTION de I'un — ACTION de l'autre — ACTION de I'un — ACTION de l'autre...). Les |

I opposants donnent successivement I'opportunité a 'autre de s’exprimer sans pour autant

| le laisser réussir. ........ L’attention est prioritairement portée sur la justesse technique et l

\ sur le respect des principes d’exécution. |l s’agit d’'une legon et non pas d’'un assaut ! » ]

~_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_,

A Régles de passation de I'atelier L CO :

TEMPS DE \
L’EPREUVE
A : désigne la consigne donnée au boxeur A

B : désigne la consignhe donnée au boxeur B ENVIRON 35 MINUTES POUR
LES 8 CANDIDATS

Abréviations utilisées :
Pg = poing ; Av = avant ; Ar = arriere ;
F =face ; B = Buste

CATT = Contre Attaque e 1’ obligatoire dans chacun des
roles
L’entraineur observe e Une LCO de 2 minutes pourra

permettre d’évaluer 2
boxeurs(euses) en permutant les
réles au bout d’une minute.

2 Boxeurs/euses a la fois pour les
évaluer sur les réles de A et de B.

Tous les bindmes réalisent e Chaque boxeur sera évalué sur :
successivement la LCO N°1 avant de - 3 x 1’ en tant que boxeur A
passer a la 2° et ainsi de suite. K - 3x 1 entant que boxeury
Il est recommandé de composer les
bindmes par ages, poids, tailles de
facon intelligente. 3(1"WenA+ 1 WenB +x’R)
. ARSI
7 |
7 FFBOXE ‘& 23
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L’entraineur observe
2 Boxeurs/euses a la fois pour les évaluer sur les roles de A et de B.
Tous les bindmes réalisent successivement la LCO N°1 avant de passer

< e . . .

ala 2 et ainsi de suite.

Il est recommandé de composer les bindmes par ages, poids, tailles de
facon intelligente.

L econs Collectives — 3(2’W+x’R)

En insistant sur la préparation d'attaque,
la notion de cadrage et de prises d'appuis

A : 2 Crochets libres a la Face

L CO 1 (PgAvouPgAr)
B : retrait total ou partiel

A : 1 Coup circulaire libre
(Pg Avou Pg Ar - F. ouB.)

LCO 2 B : retrait total ou partiel +
CATT 2 coups circulaires
A : 2 Coups circulaires libres
Pg Av et/ou Pg Ar - F. et/ou B.

B : retrait total ou partiel + 1
CATT 1 coup circulaire

3(1’WenA+1WenB +xR)

Les 2 premiers boxeurs (binéme 1) font la LCO 1 (1’ boxeur
A et 1’ boxeur B) — le 2° binéme faitlaLCO 1 ...

Les 4 binbmes font la LCO 1 puis la 2, et enfinla LCO 3

(\/ o0 frﬁml *
7 FFBOXE j ”
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7. LA FICHE « CONNAISSANCE DE LA BOXE »

"LES GANTS DE

NOM & Prénom de I'évalué(e) :

Les QCM sont individuels.

L’entraineur isole les boxeurs/euses pour éviter tout

échange. Environ 10 minutes d’évaluation

PASSAGE DU GANT JAUNE

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

NOM du CLUB :

Nom et fonction de |'évaluateur :

___/10

Pour chacune des questions, entourez la ou les bonnes réponses.

Note du stagiaire :

Toute réponse fausse ou incompléte n'est pas validée !

Thémes N° | anterer QUESTIONS Rgi‘zré’é
COQe sportif et 1 En boxe, quelle est la surface de frappe autorisée
logique interne pour toucher 'adversaire ?
A. La téte des métacarpes et premieres phalanges
B. La téte des métatarses et premieres phalanges
C. Les phalanges et les os du poing
Code sportift 2 Citez les interdictions en boxe :
A. Avoir le visage face au sol
B. Présenter son dos a l'adversaire

C. Toucher ou frapper avec la partie intérieure de la main

En boxe, quelles sont les notions liées ala logique
interne (spécificités de la discipline) ?
Frapper avec les tétes des métacarpes et les premieres

Logique interne 3

A.
phalanges
B. Rester face a son adversaire
C. Duel de percussion
Technique 4 Quelles sont les types de déplacement en boxe ?
Déplacement Latéral
B. Déplacement Antéro-postérieur
Déplacement Oblique
B0
- & _\‘\'\&\
o/ N & W
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Technique 5

Selon le langage technique en boxe, un boxeur peut
réaliser :

A. Une attaque directe
B. Une attaque indirecte
Une contre-attaque indirecte
. ; Concernant la logique interne de la boxe, entourez les
Logique interne 6 : . . _
affirmations justes :
A. La boxe est un duel de percussion
La boxe est un duel de préhension
C. Les boxeurs sont toujours face a face
Connaissance de 7 Quelle est la différence majeure entre la boxe
la boxe éducative assaut et la boxe amateur ?
A. Le poids des gants
La notion de coups et de touches
C. Les moyens de défense utilisés
: Quel sont parmi ces propositions, les moyens de
Technique 8 défense du boxeur ?
A. La parade chassée
La parade bloquée
C. La parade contrée
Technique 9 Retrquvez les propositions faisant partie des moyens
de défense
A. Le cadrage
Les esquives partielles et totales
C. Les parades
Quel est I'écart d'age maximum autorisé pour qu'un
Code sportif 10 assaut ait lieu entre deux boxeurs dans les catégories
benjamins, minimes et cadets ?
A. 1an
B. 2 ans
3 ans

7 FFBOXE
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. LES CONDITIONS DE PASSATION DU GRADE

Rappel : les conditions de passation sont codifiées afin de fixer un nouvel objectif aux pratiquants.
Les jeunes devront d’abord valider le passage de différents grades avant de prétendre a accéder
a la compétition. Cela représente un objectif majeur que I'entraineur doit intégrer comme tel. La

motivation premiére des jeunes devient alors non plus I'accés a la compétition mais la réussite des
différents « Gants de couleurs ».

e L’évaluation est programmée pour un groupe de 8.

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

1. PRESENTATION DU PROTOCOLE D’EVALUATION
Le Gant Blanc doit étre évalué dans le CLUB sous le controle des entraineurs :

- Lors d’une journée festive organisée par le CLUB (fortement conseillé)
- Lors de multiples soirées d’entrainement

Poster disponible dans le PACKAGE -
A IMPRIMER PAR LE CLUB - LE FORMAT A3 MINIMUM EST CONSEILLE

)
L'entraineur observe Ventratneur chearve T
4 Boxeurs/euses a la fois. 1 Boxeur/euse 2 la fois
J 1 Boxeur/euse a la fois.
Un groupe réalise la totalité des Tous seront évalués sur un exercice avant de passer Les 2 tours ne se font pas
i B directement a la suite.
oXaIeces au suivant
(3 rounds) pendant que Vautre Y 1 tour dans chacune des 2 gardes quand I'exercice le permet

groupe observe.
Et inversement.

Tous seront évalués sur un carré boxe avant de passer au

1 aller/retour sur chacun des 12 Exercices stibvanit:

| le candidat n"1 passe sur I'échell.

attend que les autres passent |
1 Il pas: 2

2 tours sur chacun des 2 carrés boxe

7 oq A ) . g Et ainsi de suite pour les 12 échelle
= Les condidats n°1 a 4 font 20” pour chacun des 6 e o i i ol o e e o o S - A WO ot S I

exercices soit 2’ d’effort continu
ils récupérent 1’
lis font 2 fois les 6 exercices
Les n"5 a 8 passeront une fois que les 4 premiers
auront effectués les 2 séries de 6 exercices

Prermr -

Uentraineur observe
4 Boxeurs/euses a la fois.
Les QCM sont Un groupe réalise la totalité
individuels. des 3 SHD (3 rounds) pendant que l'autre
groupe observe.
Uentraineur isole les

boxeurs/euses pour éviter 29 &
tout échange. -

Et inversement.

3(I’W+1'R)

; Les candidats n°1 & 4 font le SHD 1 pendant |
* 1/, récupérent 1’, font le SHD 2 puis le 3.
! Les n°5 & 8 feront de méme aprés les 3

2 : H
Uentraineur observe O sl it o SRR
2 Boxeurs/euses a la fois pour les évaluer sur . 3
L'entraineur observe
les réles de A et de B.

4 Boxeurs/euses a la fois.

Tous les bind

la LCO N°1 avant

de passer a |a 2¢ et ainsi de suite. Un groupe réalise la totalité des 2 APT

(2 rounds) pendant que I'autre groupe observe.
Et inversement.

Wlest dé de P les bind par dges, poids,
tailles de fagon intelligente.

] v ® |
: Les candidats n*1 ¢t 2 fontla LCO 1 I & ' les candidats n°1 & 4 font 'APT 1 pendant 1, :
- (1’ en attaquant et 1’ en défenseur) 1 1 récupérent 1’ et font VAPT 2 ..
! Les n"3 et 4 font de méme ; ; Les n®5 a 8 feront de méme aprés les 2 reprises !
i Les n"5 ot 6 également... Et ainsi de site pour les 3 LCO . des 4 premiers. 1
___________________________________ " L, . 122 N -
. &%
Q =
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2. LES FICHES EXERCICES

L’entraineur affichera les fiches exercices gant jaune pour rappel. Il pourra les imprimer a

partir du PACKAGE fichier « EXERCICES GANT JAUNE »

Toutes les llustrations vidéo sont dispanibies sur la
ensine Youtube FFB —Gant aune

0=

EXO01-20"
Gainage Lstéral statique
sur lavant-bras gauche

EXO 2-20"
Gainage latéral statique.
sur [ avant-bras droit

EXO3-20"
Saute-mouton aller-
retour durant les 20°W. A
éception au sol
déclenchement 2
crochets.
EXO 4-20"
Routade aller-retour
durantles 20°W. A
e réospton u s

E)(O 5-20"
Rotation du buste avec
biton sur les épaules.
EX0 620"

Position chaise contre le
| mur, bras tendu le long /
du s, anbesec:n -
‘d

21is X20°'W) 1)
Les 4 candidats enchainent les & exercices, récupérent 1 et font
la 2** série des 6 exos.

</ FFBOXE

| CARRE BOXE N°1 :
Pg = poing/ Cr = Coshat

verc ravant ar garas -

oepacement
. | Symanramsanin
Avers B @ 2o Tt musal or.ra orott ot
Geou Qauaha aage: | oF e daene

mml 'ymuﬂuuuulnnm:
o | Ehenantcin Symatgue
BversC: .;’.?“‘s..nmc.e_....._

o

Iy S

Doiacemunt vers Pavastan aarde
‘Eynohronistion Apymeatrial

Semad aron a0 g0l . Sausie st
Gamew Gausha ms a1 ? Cr.Pg Oratt

CversD:

Dégiacement vors la claucho on 0arcs -
DAersilly; [

Appul Droit  or.rg Sewshe

Lss § candiiats les uns aprés jes sutres font leur = tour du
‘24 U U cTE 1 .. KISM PoUr b 2% care.

i CARRE BOXE N“ﬂ
P = poing

Dépiacement vors. I'avant sn aarde
A VETS B © | Sooan v ueorr g oot

ettt iy i o

Ntrinnmment v In G an gt
» | - Synanronication Symetrique
B Vers C I | Lomuicsune  up. sssne—

.
gyl Bl U, Drwil.

e —

CversD:

oapn
D VETS A I |ipput gunssop. ra Do
Bt

1 up. Pg
Ut UFOIE £ Up. g U3Uone.

&5

</ FFROXE

Lentralneur observe.
2 BoxBurs/susss 3 18 T0is POUT 88 Svallsr SUT 165 rbiss 05 4 81 08 B

Tous les bindmes reallsent successivement la LCO N*1 avant de passer
81a3" ot ainei g sults.

Il 88t recommanc4 de composst les bindmes par Sgee, poids, tallles de
Tagon Intelligente.

En insistant sur |a préparation datiaque,
lanotion de cadrage et de prses dappuis

: 2 Crochets libres & la Face
LCO 1 |Pg~vag v
B : retrait total ou partiel

A : 1 Coup circulaire libre

(Pg Avou Pg Ar-F.ouB)
Lcoz B : retrait total ou partiel +

CATT 2 coups circulaires

A : 2 Coups circulaires libres

{Pg Av etfou Pg Ar- F. et/ou B)
{ LCO3 B : retrait total ou partiel + 1 |
o CATT 1 coup circulaire

3('WenA+TWenB+x'R)

Les 2 premiers boxeurs (binéme 1) font 1a LCO 1 (1" boxeur
Aet 1 boxeur B) - le 2° bindme fait laLCO 1 ..

Les 4 binémes font 1a LCO 1 puis Ia 2, et enfin 1a LCO 3

@f eennve ey

7 FFBOXE

el cemnve

Toutes Ies Busiratons video sonf dsponibies surfa
halne Yeutube FFE - Gant Jaune
B e e wr el

=,

s« ECHELLE DE RYTHME » :
Exercices Mixtes

ALSUALONE ISR -
D.=areez Pg=pang  Av=avam ; Ar=amers ; Up = Uppercir; €7 = Crochar

Lato
[2_GJ_ECR1 | sppul Gauche | Crochet Gauchs Face st
‘Appul Droit | Crochet Deoit Facs.

i g i i S
synchronisation A

2_GJ_ECR2| oo  Crocnat DroRt Facs st

nppm Dot | Croctat aucha Faca.

Laralment Déptacerrd casat bta
synchronisation Symeiriqus.
|2_GJ_ECR.3|Appul Gauchs | Up Gauchs Face st

o i Appul Droit | Up Drolt Facs.

~Dapiacement cissalx boxs

synchronisation Asymetriqus.
2_GJ_ECR .4} Appul Gauche ! Up Droit Facs e
= |Appul Droit | Up Gauche Facs.

Les & candidats font leur aller/retour sur le
puis le 3™,

P

L= NEn
=/ FFBOXE =5

n Exercices de SHD 3

L'entralneur observe & Boxsuraisuses & 1a fols.
Un groupe réaliss Ia iotalits des 3 SHD' (3 rounds) pandiant qus Fautre
groupe obssrve. Et Inverssment.

FrW+1'R)

L'antraineur deiimits un 65pacs Propios & 1a Malisalion 00 EXAICicss demandes

En garde, le boxeur varie ses déplacements

SHD 1 et latéraux en

"&quilibre dynamique ™

En garde, I= boxeur varie ses deplacements
antéro-posténieurs et latéraux ~ equilibre
dynamique” tout en variant la défivrance de

SHD 2 coups circulaires isolés.

(UDPSMCLT 0U CrOCNGE G PENG 3¥anT U Mers 3 a face
U au busTs).

En garde, le boxeur varie ses déplacements
antéro-posténieurs et latéraux "~ equilibre
dynamique” tout en variant la délivrance

SHD 3 « i de 2 ou 3 coups I
(ENGNEIMamants de SOUPS CIFCUAINSS)
CrOChSTS 0U UPPSCLES 085 POINGS aVaNT ou 3mére & 3

| facs ou a0 busts). {

IWW+TR)

Les 4 candidats font 1° de SHD 1, 1"de SHD 2 et 1" de SHD 3

2 GJ_ECRS

2_GJ_ECR&

=

2_GJ_ECRT7

2_GJ_ECRS8

2_GJ_ECRS

264 ECR10 [o

T

2_GJ_ECR11

T

SUNEY JUED — 44 STINCR FFY2 B 505 SHQUOTTIRIVOS O FUORRAST 59 SINOL

2 GJ_ECR.12 |2t
P

I

=7 FFROXE

Exercices d’'APT \\

Lentralneur observe 4 Boxeursieuses 3 la fois.
Un groupe réalise la totalité des 2 APT {2 rounds) pendant
que l'autre groupe observe. Ef inversement.

L'entraineur choisit I'appareil
pour I'APT {sac, mannequin, base murale, autres.. |

En garde. le boxeur varie ses deplaeements amem»
eurs et latéraux en

tout en variant la défivrance de coups urullaires isolés en

insistant sur la préparation d'attaque, la notion de cadrage et

de prises d'appuis.

(Crochess uppercuTs POINGs avanv'amiéns 3 1a face ou au buste)

APT1

En garde. le boxeur varie ses déplacements antéro-
eurs et latéraux en équilibre

tout en variant la délivrance d'snchainements de 2 ou 3 coup

circulaires.

(Enchainements de 2 ou 3 CoUPS CICLIAITES

Crochers LpPencuTs POINGs avanyarmre 2 1a face ou au buste).

2('W+ TR
Les 4 candidats font 1 APT 1 et 1" PAPT 2

8,
*2

[ e

T
*R%
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3. FICHE D’ATTRIBUTION DE NUMERO ET DE COMPTE RENDU
DE L’EVALUATION

Fédération Fransalse de Boxe ef

Ny Direction Technique Nationale .
rrrrr M

; o ; Ay -
L’entraineur pourra attribuer un Numéro a ' '

COMPTE RENDU D'EVALUATION

chacun des candidats et l'afficher a la L [ o e
salle. Cette fiche peut comporter 24

évalués, cela signifie que [I'entraineur
organisera sa session de passage de
GANT JAUNE. Selon le respect du
protocole (3 vagues de 8 convoqués a des
horaires différents) ou selon sa propre
organisation.

Apres avoir évalué les candidats, il
reprendra cette fiche pour notifier les
résultats qu’il lui faudra saisir en ligne (voir
chapitre suivant).

Fiche a imprimer dans le PACKAGE «FICHE
COMPTE RENDU G2C »

ﬂzn&gaa::::::::::zmm...mu.bg..n_gii

4. LA FICHE DE SUIVI DE L’EVALUATION

L’entraineur s’appuiera  sur
cette fiche pour assurer le suivi
des candidats, s’il évalue plus
de 8 candidats, il devra
reprendre d’autre(s) fiche(s). A
la fin, il répertoriera les résultats
sur la fiche compte rendu
présentée ci-avant.

— [, ]

ot 17 _ e Cobt b e Ceter | et

Inserice V' pour Valldé — NV pour Non Validé dans chague case

Fiche & imprimer dans le PACKAGE
«FICHE EVAL G2C »

J rrooxe ©
v



IV. LE DIPLOME « GANT JAUNE »
(Maquette personnalisable dans le package informatique).

»

FFBOXE

ea
&= 5-_“'«

*

“bEAY

Le président

\)

Y i

. ederation Francaise de Boxe
(\ﬂ Fédération Frangaise de B
S PASSAGE DE GANTS DE COULEURS

GANT JAUNE

4, = o  Decernéa: NOM-G Prénom . = .
N° de licence ;. .

Session 2018/2019 - Fait

80

& {k
<

e B I

“VEAY

- le:

Le technicien.

&

S

COMPTE RENDU EN LIGNE
Toutes vos évaluations doivent étre référencées.

Il vous faudra nous accorder un peu de temps pour compléter le formulaire
internet (présentation n°1) afin que la Fédération puisse suivre vos évaluations et
les comités régionaux tiennent a jour vos fiches licences.

Il vous faut :

1. Cliguer sur le lien ci-dessous et renseigner toutes les informations

demandées.

2. Attention un formulaire permet d’inscrire les résultats de 5 a 20 candidats.

3. Vous pourrez également télécharger votre « compte rendu » soit de maniére
informatique fiche EXCEL ou soit manuellement — voir ci-aprés (dans ce cas,
il vous faudra nous la scanner)

rrRAVE hnno g

LES GANTS DE COULELRS

Q] Pt frrise de B <4
Brartse Jarkaiae Matoarl

LS GANTS L

FFBOXE

7 FFBOXE

FORMULAIRE EN LIGNE :

€

JIMPORTE ICI LE FICHIER DES RESULTATS *

AJOUTER UN FICHIER

(wuf 31


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSefbKOa6zZcvB-4RRjZKi_YwnYxaSaEQU-3UWfCGP8tbC9A7w/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSefbKOa6zZcvB-4RRjZKi_YwnYxaSaEQU-3UWfCGP8tbC9A7w/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSefbKOa6zZcvB-4RRjZKi_YwnYxaSaEQU-3UWfCGP8tbC9A7w/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSefbKOa6zZcvB-4RRjZKi_YwnYxaSaEQU-3UWfCGP8tbC9A7w/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSefbKOa6zZcvB-4RRjZKi_YwnYxaSaEQU-3UWfCGP8tbC9A7w/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSefbKOa6zZcvB-4RRjZKi_YwnYxaSaEQU-3UWfCGP8tbC9A7w/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSefbKOa6zZcvB-4RRjZKi_YwnYxaSaEQU-3UWfCGP8tbC9A7w/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSefbKOa6zZcvB-4RRjZKi_YwnYxaSaEQU-3UWfCGP8tbC9A7w/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSefbKOa6zZcvB-4RRjZKi_YwnYxaSaEQU-3UWfCGP8tbC9A7w/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSefbKOa6zZcvB-4RRjZKi_YwnYxaSaEQU-3UWfCGP8tbC9A7w/viewform

"LES GANTS DE

N

FFBOXE

LA FFB VOUS REMERCIE POUR
VOTRE ENGAGEMENT ET VOTRE
PARTICIPATION
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