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Logique interne de la boxe
"La Boxe est un duel de percussion. Le boxeur ne peut frapper qu'en restant dans un face-à- face, avec une surface de frappe autorisée, sur une cible autorisée , dans un espace défini , pendant un temps imposé. Le jeu s'installe à partir de ce statut de frappeur conditionnel et des rôles que vont adopter les joueurs en présence dans une succession de phases d’attente et de phases d’échange.
En attente;Attaquant/attaqué;En attente;En échange
Une approche plus fine nous révèle aussitôt les sous-rôles correspondant aux complexes technico/tactiques mis en oeuvre par les opposants:
En attente : passif/actif/dominant/dominéAttaquant : direct/indirect .
Attaqué : p a s s i f/ p a r e u r / e s q u i v e u r / stoppeur/contreur/contre-attaquant.
Il est évident que c’est le passage d’un rôle ou d’un sous-rôle à l’autre, sans se faire toucher, qui alimente le jeu en termes d’habileté et de maîtrise de l’opposition. Il s'agit de se jouer de l'incertitude en provenance de l'adversaire en contrariant ses projets par des choix tactiques et des savoir-faire gestuels. Cette analyse en terme d'éléments de Logique Interne débouche sur la logique de la matière à enseigner et met en évidence que les préoccupations immédiates et essentielles ne consistent pas à proposer des savoir-faire techniques mais plutôt à rechercher les situations favorables à l'exploitation des rôles vécus et maîtrisés."
Propos d' Alain Benet, DTN adjoint Boxe anglaise dans le revue EPS


Le duel
Le combat se caractérise par un rapport d’opposition entre un boxeur en position dominante et un autre en position dominée.
Un certain nombre d’indicateurs observables permettent d’évaluer l’état du rapport d’opposition: 
	La maîtrise de l’espace de duel
	La prise d’initiative

	Le rapport des touches portées et reçues
	Les fautes commises


Quelques comportements tactiques observables
(source: affiche de la FFB)
· Offensive: 
	Maîtrise de l’exécution;Variété des types d’attaque
	Variété des touches


· Défense: 
	Différenciation de la feinte et du coup
	Aptitude à porter un coup d’arrêt sur une attaque

	Aptitude à développer une contre-attaque sur l’attaque adverse
	Aptitude à terminer un échange par une touche
ou un dégagement


· Gestion du duel 
	Capacité de concentration et sa durée 


Le placement des boxeurs:
· Notion de distance d’affrontement 
	Hors distance si les boxeurs ne peuvent pas se toucher
	A distance s’ils peuvent se toucher par des coups longs (trajectoires rectiligne surtout)

	A mi-distance s’ils peuvent se toucher par des coups courts (trajectoires circulaires horizontale surtout)
	En corps à corps ou de près par des coups à trajectoire circulaire réduite


· Notion d’axe 
	Les deux boxeurs sont dans l’axe des coups directs de l’adversaire:

Le boxeur sur la trajectoire des coups directs est en danger


Les techniques d’exécution 
	Les déplacements 
	Les coups 
	Les moyens de défense 
	Les feintes 

	Avant et arrière 
	Coups à trajectoire directe 
	Les esquives totales: arrière, latérale, par pivot 
	D’attitude 

	Latéraux 
	Coups à trajectoire circulaire 
	Les parades bloquées de la main , avant-bras, coude ou extérieure 
	De coup 

	 
	 
	Les esquives partielles: par flexion du buste, par retrait de l’épaule, par extension du tronc 
	De déplacement 

	 
	 
	Les parades; chassées de la main, avant-bras ou coude 
	De regard 


retour au sommaire 



LES OBJECTIFS, LES NIVEAUX, LES CONTENUS DE FORMATION 

	L P Jean Chaptal
Amboise 
	Situation de référence 
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	S’affronter en duel sans casque avec un nombre limité de Touches avec un adversaire de "son niveau" 
	S’affronter dans un duel sans casque de deux reprises de 1 min 30 

	Objectifs 
	 
	Pas de duel autorisé
(DUO seulement) 
	Niveau 1 atteint en 12 à 14 h d’enseignement 
	Niveau 2 atteint en 24 à 28 h d’enseignement 

	

Gérer ses

émotions

afin de

Gérer le duel
	Accepter la codification du duel

Maîtriser sa crainte

S’engager dans la situation de référence
	Refuser tout duel , pleurs OU
"Etat second": angoisse, se laisser frapper sans se protéger,....
OU
Fureur, brutalité, violence
Ne plus entendre les ordres de l’arbitre, ne plus en tenir compte
Ne pas rester en face à face
	Savoir Simuler (duo) au ralenti des trajectoires et des enchaînements avec un partenaire préférentiel

Distinguer les séquences de travail (recherche et travail en duo) des séquences du duel (confrontation pour gagner dans le respect des règles)
Tenir compte des ordres de l’arbitre
Saluer son adversaire avant et après
	Pouvoir travailler "en souplesse" avec de nombreux partenaires différents

Pouvoir, après un duel, repérer les points forts "technico-tactique" d’un adversaire

	

S’engager en toute sécurité pour soi et son adversaire
	Contrôler sa force et son hypertonie en attaque

Contrôler ses équilibres

Contrôler sa défense
	Frapper fort pour attaquer et pour se défendre

Se jetter en avant sur son adversaire, courrir sur le ring
	Connaître et respecter les règles de sécurité Savoir toucher sans frapper sur directs au corps et à la face

Contrôler ses déplacements avant-arrière
Atteindre précisemment une cible en déplacement
Disposer d’un automatisme de protection de son visage
	Contrôler ses frappes au corps
Savoir toucher sans frapper sur directs et crochets à la face
Disposer d’ automatismes fiables de protection de son visage

	Gérer les efforts pendant le duel
	Repérer , utiliser et créer des phases d’attente
	Etre en permanence sous tension

Coût energétique visiblement très élevé
	Se relâcher pendant les phases d’attente fournies par l’adversaire
	Savoir économiser ses ressources sur deux reprises: déplacements, coups, rythme

Créer des phases d’attente


	L P Jean Chaptal
Amboise 
	Situation fondamentale de référence 
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	S’affronter en duel sans casque avec un nombre limité de Touches avec un adversaire de son niveau 
	S’affronter dans un duel sans casque de deux reprises 

	Objectifs 
	Ce qui est à apprendre 
	Niveau 0
Aucune Acquisition 
	Niveau 1 atteint en 12 à 14 h d’enseignement 
	Niveau 2 atteint en 24 à 28 h d’enseignement 

	Comprendre

le duel:
	Se repérer pendant le duel
	Fermer les yeux ou tourner la tête en défendant
	Regarder son adversaire

Connaître la distance de combat à distance
	Connaître la distance dans le combat à distance et mi-distance
Savoir ne pas se laisser enfermer dans un coin

	Toucher sans

se faire

toucher
	Organiser une stratégie d’attaque:

Comment toucher l’adversaire ?
	Pas de stratégie:

se laisser toucher, ne pas essayer de toucher une cible OU
"Je te touche, tu me touches"
	Attaquer (avec le poing avant) après une opportunité (de son niveau)

Trouver une réponse à l’attaque préférentielle (contre-attaque adaptée)
	Créer une action pour obtenir une réaction attendue: Faire des feintes

Choisir une attaque adaptée à l’adversaire

	Discerner

le röle

d’attaquant
	Savoir quand être l’Attaquant
	Attaquer sans discernement (souvent pendant l’attaque de l’adversaire)
	Attaquer après une phase d’attente
	Attaquer:
en exploitant une opportunité (ouverture)
en provoquant une opportunité (feinte du poing avant)

	et ses

variations
	Créer de l’incertitude pour l’adversaire
	Utiliser une seule arme stéréotypée
	Disposer d’une alternative de deux attaques directes possibles:

deux cibles (haut,bas) ou
deux armes (direct, direct doublé)

dans le duel à distance
	Disposer d’alternatives:
Feinter d’un poing, attaquer de l’autre
Feinter sur une cible, attaquer une autre
Varier cibles et armes
Varier un rythme d’attaque: accélérer

	Discerner le rôle de défenseur
	Limiter l’incertitude venant des réactions de l’adversaire
	Etre toujours surpris par l’attaque
	Repérer les signes caractéristiques d’une préparation d’attaque du bras arrière
	Repérer l’attaque préférentielle de l’adversaire, et sa "préparation"

	Ne pas se faire toucher

et toucher
	Savoir quand être le Défenseur

Savoir comment être le Défenseur
	Commettre des agressions désordonnées et/ou

fuir par demi-tour
	Défendre sur attaque en direct et toucher

Défendre en reculant ;sa cible; de la zone d’échange

Défendre en fermant les accès à la cible et toucher

Défendre en parant et toucher
	Défendre sur attaque désordonnée et toucher
Enchaîner défense- contre-attaque
Défendre en déplacant la cible latéralement (esquive latérale pour sortir de l’axe) et toucher
Inciter l’adversaire à une attaque et contrer (Défenseur "provocateur")


retour au sommaire 



La stratégie de formation 

Les classes de garçons veulent généralement "faire du duel" sans disposer des moyens pour toucher sans frapper, toucher sans se faire toucher , et ne pas se faire toucher et toucher.
J'essaie donc d'avancer très vite vers le duel tout en respectant mes objectifs de sécurité et de maîtrise émotionnelle.
	 
	Objectifs éducatifs, méthodologiques 
	"le coeur de la séance" 

	étape1
	Objectif principal : maîtrise de ses émotions et évolution des représentations :
"La boxe éducative n'est pas violente"
"Il faut être précis et rapide"
"Il y a beaucoup de travail physique" 
	Apprendre un échauffement spécial boxe, travail du saut à la corde (c'est mettre en place un rituel propre à l'activité)

Travail principal sans gant et sans casque : Atteindre précisemment une cible en déplacement Savoir toucher sans frapper sur directs

Plaisir de mettre les gants et de taper dans les sacs : Amener les gants à la fin de la séance (10 min), petit apport sur les principes de la frappe en direct

	étape 2
	Objectif principal :
maîtrise de l'émotion liée à la peur du contact
"Toucher sans faire mal"
"Ne pas prendre de coups sur la face" 
	Atteindre précisemment une cible en déplacement 

Savoir toucher sans frapper sur directs

Disposer d’ automatismes de protection de son visage (menton-poitrine et gants hauts)

	étape 3
	Objectif principal :
Accepter de travailler techniquement au service de son partenaire (duo)
Accepter et respecter un duel dans un contexte très précis 
	Toucher en direct du poing (signal) avant sans se faire toucher en retour en duos

Duel (pas de signal) : trois attaques du poing avant / sans se faire toucher en retour , changer de rôle

Série avant - avant , série avant -arrière/ sans se faire toucher en retour

Duel (pas de signal) : 3 attaques par série / sans se faire toucher en retour, changer de rôle (6 attaques chacun)

	étape 4
	"Je réalise un travail de qualité avec un partenaire qui m'aide à progresser "
"Il faut réfléchir" 

	étape 5
	"Je recherche le duel de qualité" :
"il faut s'économiser, rester concentré, observer son partenaire avant d'attaquer" 


Mon cours de boxe anglaise pour les élèves de seconde, première de BEP
(ordre chronologique prévisible des leçons , ordre qui peut varier avec la réaction des classes)


Sans gants
	Duo " toucher " en direct 
	" toucher et ne pas se faire toucher " 

	Ce qu'il y a à apprendre: les règles d’action
Se déplacer pour rester à distance de touche de son adversaire
Se placer face à son adversaire ET rester en face de la cible
Rester en équilibre lors de son déplacement pour pouvoir s’arrêter immédiatement et enchaîner une touche contrôlée
Atteindre très rapidement la cible par une trajectoire très courte (rectiligne du poing le plus près de la cible)
Toucher sans frapper: ne pas se déséquilibrer sur le pied avant et chuter sur l’adversaire ; ne pas fermer le poing
 
Le partenaire se déplace latéralement et d’avant en arrière dans un espace limité à 4mx4m environ
Sans gants, au signal sonore (hop!) OU signal visuel du partenaire: signal visuel du partenaire: il s’arrête nettement et reste immobile 2 secondes avant de repartir
1. Toucher avec la main avancée (la gauche de préférence) la poitrine(cible) 

2. Toucher avec la main avancée (la gauche de préférence) la poitrine (cible) 

3. Toucher avec la main avancée (la gauche de préférence) l’épaule (cible) 

4. Direct de la main avant (gauche) sur cible des l’arrêt 

 
5. Direct de la main arrière (droit) sur cible des l’arrêt 
	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Idem
Sortir rapidement de la zone d’attaque pour ne pas se faire toucher
Différencier les rôles d’attaquant et de contre-attaquant
 
 
Sans gants, au signal sonore ou visuel
Le défenseur contre-attaque des le contact sur sa cible
 
· Toucher l’épaule (cible) avec la main avancée et ne pas se faire toucher en retour 


Attention aux trajectoires " giflés " et aux trajectoirestrès imprécises


Sans gants, puis avec gants
	Duo " toucher " en direct du poing avancé 

	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Se déplacer pour rester à distance de touche de son adversaire
Se placer face à son adversaire pour rester en face de la cible
Rester en équilibre lors de son déplacement pour pouvoir s’arrêter immédiatement et enchaîner une touche contrôlée
Avoir le poing gauche plus près de la cible que le poing droit (position de garde anglaise pour un droitier)
Atteindre très rapidement la cible par une trajectoire très courte (rectiligne du poing le plus près de la cible)
Toucher sans frapper: ne pas se déséquilibrer sur le pied avant et chuter sur l’adversaire ; ne pas fermer le poing
Revenir rapidement en garde
Signal visuel: le partenaire se déplace mains derrière le dos et s’arrête nettement, ouvre nettement une main (suivant tâche 1 et tâche 2)
· Toucher avec la main avancée (la gauche) la cible ( une paume ouverte) 

· Toucher avec la main arrière (la droite) la cible 

· Toucher avec une série de 2 touches du poing avant la cible 

· Série poing avancé – poing arrière 
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Tâche n° 1 (paume ouverte immobilisée près de l’épaule) Tâche n° 2 (gant arrière posé sur la poitrine, l’épaule, le bas des cotes) 


La cible doit rester dans le plan du tronc (pas avancée) 



Avec gants
	Duo-duel: " toucher sans se faire toucher " 
	Duel: " toucher et ne pas se faire toucher " 

	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Idem
Sortir rapidement de la zone d’attaque pour ne pas se faire toucher
Différencier les rôles d’attaquant et de contre-attaquant

Toucher la cible (gant arrière posé sur le tronc) avec le gant avancé et ne pas se faire toucher en retour
 
Le défenseur contre-attaque dès le contact sur sa cible :
il essaie de toucher l’épaule la plus proche
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	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Idem
Plus
Observer pour déceler l’attaque
Choisir une stratégie (attaque directe ou contre-attaque)
Respecter la règle du duel

Cible : le tronc uniquement
Duel simple :
1 attaquant et 1 contre-attaquant : alternance des rôles toutes les 5 attaques

Duel plus complexe : pas de rôle déterminé : victoire à 3 touches (avec remise en garde au centre du ring à chaque touche)
 
  


  



Avec gants
	Duo "ne pas se faire toucher " en direct 
	Duo-duel " ne pas se faire toucher et toucher" 

	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Maintenir haut sa garde
Garder des avant-bras toniques
 
Se déplacer et Donner le signal sonore de l’attaque (hop!)
· Ne pas se faire toucher au corps en bloquant l’attaque directe du poing avancé (gauche) 
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· Ne pas se faire toucher au front en bloquant l’attaque directe du poing avancé (gauche)[image: image7.png]


 
	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Idem
Revenir rapidement en garde
Allonger le poing d’attaque et simultanément maintenir le poing de défense collé près du tronc
Protéger sa face derrière les poings tenus assez haut et rentrer le menton
Se déplacer et Donner le signal sonore de l’attaque (hop!)
Bloquer en serrant les avant-bras et ensuite toucher l’épaule avancée
L’adversaire essaie de ne pas se faire toucher (bloque, recule)
· Ne pas se faire toucher au corps en bloquant et toucher l’épaule avancée[image: image8.png]


 

  

· Ne pas se faire toucher à la face en bloquant et toucher l’épaule avancée 
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	Duel 

	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action

Idem

Ne pas gaspiller ses attaques: observer-venir à distance d’attaque- attaquer - rompre l’échange
Revenir rapidement en garde

Allonger le poing d’attaque et simultanément maintenir le poing de défense collé près du tronc


Avec arbitre

En ATTAQUE-DEFENSE

1. 5 attaques avec rôle connu : 1 attaquant et un contre-attaquant , puis inversion des rôles (on totalise les points des deux rôles) 

2. Deux cibles au choix le corps et le front (attention, danger si le niveau de maîtrise entre les deux adversaires est déséquilibré) 

3. Duel sans rôle prévu : Victoire à 3 touches 
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Evaluation de la maîtrise à l’occasion d’un duel
Armes autorisées: déterminées après accord des deux partenaires (et en fonction du contenu de formation)
Cible: déterminée après accord des deux partenaires (et en fonction du contenu de formation antérieur)
Victoire en 5 touches
avec arrêt de l’assaut à chaque touche, pour "calmer le jeu"
	NOM
	 
	note 
	 
	 
	NOM
	 
	note 
	 

	Compétences à acquérir
	- 
	moyen 
	+
	 
	Compétences à acquérir
	- 
	moyen 
	+

	Attitude organisée /6
(garde haute, déplacements)
	1 à 2 
	3- 4 
	5 - 6 
	 
	Attitude organisée /6
(garde haute, déplacements)
	1 à 3 
	3- 4 
	5 - 6 

	Contrôle des touches /6

(contrôle de sa puissance)
	1 à 2 
	3- 4 
	5 - 6 
	 
	Contrôle des touches/6

(contrôle de sa puissance)
	1 à 3 
	3- 4 
	5 - 6 

	Alternance attaque/défense /8
	1 - 3 
	4 - 5 
	6 - 8 
	 
	Alternance attaque/défense /8
	1 - 3 
	4 - 5 
	6 - 8 


télécharger la version 1999-2000 en format XLS (5 ko)

  



	Duo " toucher " par une série 
	Duo-duel " toucher par une série et ne pas se faire toucher " 

	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Rester en équilibre lors de son déplacement pour pouvoir s’arrêter immédiatement et enchaîner une série de touches contrôlée
Atteindre très rapidement la cible par une trajectoire très courte (rectiligne du poing le plus près de la cible)
Dissocier épaules/bassin pour enchaîner deux touches allongées
Toucher sans frapper: ne pas se déséquilibrer sur le pied avant
Signal visuel: le partenaire se déplace, puis s’arrête nettement et pose son gant sur sa poitrine
1. Série de 2 touches avec la main avancée (la gauche) sur la cible (gant arrière posé sur la poitrine) 
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2. Série de 2 touches avec la main avancée (la gauche) puis la main arrière (droite) sur la cible (gant arrière posé sur l’épaule) 
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	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Idem
Revenir rapidement en garde
Allonger le poing d’attaque et simultanément maintenir le poing de défense collé près du tronc
 
 
Signal visuel: le partenaire se déplace, puis s’arrête nettement et pose son gant sur sa poitrine
Le défenseur contre-attaque des le deuxième contact sur sa cible et vise l’épaule la plus proche
· Série de 2 touches avec la main avancée (la gauche) sur la cible (gant arrière posé sur la poitrine) et ne pas se faire toucher au retour 

[image: image13.png]



· Série de 2 touches avec la main avancée (la gauche) puis la main arrière (droite) sur la cible (gant arrière posé sur l’épaule) et ne pas se faire toucher au retour 


  


  

	Duo "ne pas se faire toucher " 
	Duo-duel " ne pas se faire toucher et toucher" 

	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action

Maintenir haut sa garde

Garder des avant-bras toniques

 

Se déplacer et Donner le signal sonore de l’attaque (hop!)

 

· Ne pas se faire toucher à la face en bloquant une série AVANT-AVANT 

 

· Ne pas se faire toucher à la face en bloquant une série AVANT-ARRIERE 
	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action

Idem

Revenir rapidement en garde

Allonger le poing d’attaque et simultanément maintenir le poing de défense collé près du tronc

Protéger sa face derrière les poings tenus assez haut et rentrer le menton

Donner le signal sonore de l’attaque (hop!)

Bloquer en serrant les avant-bras et ensuite toucher l’épaule avancée

L’adversaire essaie de ne pas se faire toucher (bloque, recule)

· Ne pas se faire toucher à la face en bloquant une série AVANT-AVANT et TOUCHER 

· Ne pas se faire toucher à la face en bloquant une série AVANT-ARRIERE et TOUCHER 




	Duel 

	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Idem
Ne pas gaspiller ses attaques: observer-venir à distance d’attaque-attaquer-rompre l’échange
Revenir rapidement en garde
Allonger le poing d’attaque et simultanément maintenir le poing de défense collé près du tronc
Avec arbitre
Avec arbitre
Deux cibles au choix le corps et le front (attention, danger si le niveau de maîtrise entre les deux adversaires est trop déséquilibré)
5 attaques avec rôle connu : 1 attaquant et un contre-attaquant , puis inversion des rôles (on totalise les points des deux rôles)
45 sec avec le rôle d’attaquant , puis 45 sec avec le rôle de contre-attaquant (on totalise les points des deux rôles)
Duel sans rôle prévu : Victoire à 3 touches, maxi 1min 30 sec 


Evaluation possible : Duel 30 sec d’attaque, puis 30 sec de défense+contre-attaque
Performance : score total réalisé
Maîtrise : Garde maintenue / contrôle des touches/ alternance observation-attaque
 
	Duo "ne pas se faire toucher " 
	Duo-duel " ne pas se faire toucher et toucher" 

	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Maintenir haut sa garde
Garder des avant-bras toniques
Pour chasser dissocier nettement la ligne des épaules par rapport au bassin (tourner les épaules)
Se déplacer et Donner le signal sonore de l’attaque (hop!)
· Ne pas se faire toucher au corps en chassant l’attaque directe du poing avancé (gauche) 
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· Ne pas se faire toucher à la face en chassant l’attaque directe du poing avancé (gauche) 
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	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Idem
Revenir rapidement en garde
Allonger le poing d’attaque et simultanément maintenir le poing de défense collé près du tronc
Protéger sa face derrière les poings tenus assez haut et rentrer le menton
Donner le signal sonore de l’attaque (hop!)
Chasser avec l’avant-bras et enchaîner (temps de ressort) l’attaque sur l’épaule avancée
L’adversaire essaie de ne pas se faire toucher (recule)
· Ne pas se faire toucher au corps en chassant et toucher l’épaule avancée 
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· Ne pas se faire toucher à la face en chassant et toucher l’épaule avancée 
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	Duo "ne pas se faire toucher " 
	Duo-duel " ne pas se faire toucher et toucher" 

	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Maintenir haut sa garde
Garder des avant-bras toniques
Pour chasser dissocier nettement la ligne des épaules par rapport au bassin (tourner les épaules)
Se déplacer et Donner le signal sonore de l’attaque (hop!)
 
· Ne pas se faire toucher au corps en chassant l’attaque directe du poing avancé (droite -fausse garde) 

 
· Ne pas se faire toucher à la face en chassant l’attaque directe du poing avancé (droite-fausse garde) 
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	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Idem
Revenir rapidement en garde
Allonger le poing d’attaque et simultanément maintenir le poing de défense collé près du tronc
Pour chasser dissocier nettement la ligne des épaules par rapport au bassin (tourner les épaules)
et enchaîner (temps de ressort) l’attaque sur l’épaule avancée
· Ne pas se faire toucher au corps en chassant et toucher l’épaule avancée 

 
· Ne pas se faire toucher à la face en chassant et toucher l’épaule avancée 
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	Duo-duel "toucher et ne pas se faire toucher" 

	Ce qu’il y a à apprendre : les règles d’action
Ne pas gaspiller ses attaques : observer-venir à distance d’attaque-attaquer-
Un attaquant désigné et un défenseur qui riposter une fois à chaque attaque, un arbitre qui compte les touches
Changer de rôle toute les 5 attaques
· Attaque par direct du poing avancé : 

cible à préciser : haut poitrine/ bas poitrine / épaule / front
Demander aux boxeurs de se mettre d’accord sur la riposte autorisée
· Une attaque stéréotypée annoncée : 

Une série poing avant
Une série haut+bas
Une feinte poing avant +une attaque poing avant
Une série poing avant+poing arrière :
Le défenseur dispose d’une riposte
· Deux attaques annoncées possibles : 

Le défenseur cherche une riposte
Demander de choisir deux ripostes au choix possibles
Alternance du statut d’attaquant – défenseur après chaque touche . L’attaquant qui est retouché devient défenseur…
(rôle de l’arbitre)
Attaque par direct du poing gauche : cibles à préciser : haut poitrine/ bas poitrine / épaule / front
Attaque par direct du poing droit : cibles à préciser : haut poitrine/ bas poitrine / épaule / front
Attaque du poing avant Attaque du poing arrière

>>>> demander aux boxeurs de se mettre d’accord sur la riposte autorisée
>>>> demander de choisir deux ripostes au choix possibles 


Evaluation de la maîtrise à l’occasion d’un duel
Armes autorisées: déterminées après accord des deux partenaires (et en fonction du contenu de formation)
Cible: déterminée après accord des deux partenaires (et en fonction du contenu de formation antérieur)
Duel de 2 rounds de 1min30
arrêt de l’assaut à chaque touche, pour calmer le jeu si nécessaire
	NOM
	 
	note 
	 
	 
	NOM
	 
	note 
	 

	Compétences à acquérir
	- 
	moyen 
	+ 
	 
	Compétences à acquérir
	- 
	moyen 
	+ 

	Attitude organisée /6
(garde haute, déplacements)
	1 à 2
	3- 4 
	5 - 6 
	 
	Attitude organisée /6
(garde haute, déplacements)
	1 à 3
	3- 4 
	5 - 6 

	Contrôle des touches /6

(vitesse, précision, contrôle de sa puissance)
	1 à 2
	3- 4 
	5 - 6 
	 
	Contrôle des touches/6

(vitesse, précision, contrôle de sa puissance)
	1 à 3
	3- 4 
	5 - 6 

	Alternance attaque/défense /8
	1 - 3
	4 - 5 
	6 - 8 
	 
	Alternance attaque/défense /8
	1 - 3
	4 - 5 
	6 - 8 


LIMITES DE CE QUE J'ARRIVE A FAIRE AVEC MES CLASSES
(en deux ans : 9 à 10 leçons centrées sur des apprentissages, plus les séances centrées sur le duel et l'évaluation)




 LA SUITE POSSIBLE POURRAIT ETRE CECI :
	Duo : feinter 

	· attaquer en variant la cible haute-cible basse 

· Alterner rythme lent / rythme rapide 

· attaquer en variant l’arme : 

poing avant doublé
poing avant simple
poing avant - poing arrière
coup tournant (crochet)
· attaquer en feintant l’arme : 

feinte du poing avant -poing avant
feinte du poing avant -poing arrière
feinte du poing arrière- poing avant
feinte de direct- crochet
· attaquer en feintant la cible 

feinte au corps - attaque face
· fixer l’adversaire sur une défense et changer 

plusieurs attaques avec poing avant - attaque avec poing arrière
· Alterner fausse attaque / vraie attaque 

· Combiner fausse attaque sur une cible / vraie attaque sur une autre 

Combiner fausse attaque d’un poing / attaque de l’autre 


	Duo-duel " ne pas se faire toucher et toucher" 
	Duel 

	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
idem
armer l’épaule pour enchaîner la touche sur l’épaule
 
· Sur une attaque du poing avant (gauche) ne pas se faire toucher en se décalant latéralement et toucher l’épaule 

 
· Sur une attaque du poing arrière (droit) ne pas se faire toucher en se décalant latéralement et toucher l’épaule avec le gant arrière ou avant 
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	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
 
 
 
 
 
 
SUR 10 ATTAQUES: nombre de contre-attaques réussies 


	Duo "ne pas se faire toucher " 
	Duo-duel " ne pas se faire toucher et toucher" 
	Duel 

	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Sortir à l’extérieur du couloir d’attaque
Ne pas reculer
Attaque après signal sonore (hop)
· Sur une attaque du poing avant (gauche) ne pas se faire toucher en se décalant latéralement 
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· Sur une attaque du poing arrière (droit) ne pas se faire toucher en se décalant latéralement 
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	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
idem
armer l’épaule pour enchaîner la touche sur lle gant
 
· Sur une attaque du poing avant (gauche) ne pas se faire toucher en se décalant latéralement et toucher le gant ouvert 
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· Sur une attaque du poing arrière (droit) ne pas se faire toucher en se décalant latéralement et toucher le gant ouvert avec le gant avant 
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	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
 
 
 
 
 
 
SUR 10 ATTAQUES: nombre de contre-attaques réussies 


	Duo "ne pas se faire toucher " 
	Duo-duel " ne pas se faire toucher et toucher" 
	Duel 

	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Sortir à l’extérieur du couloir d’attaque
Ne pas reculer
Attaque après signal sonore (hop)
· Sur une attaque du poing avant (gauche) ne pas se faire toucher en se décalant latéralement 

 
· Sur une attaque du poing arrière (droit) ne pas se faire toucher en se décalant latéralement 
	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
idem
armer l’épaule pour enchaîner la touche sur lle gant
 
· Sur une attaque du poing avant (gauche) ne pas se faire toucher en se décalant latéralement et toucher le gant ouvert avec son gant arrière (droit) 
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· Sur une attaque du poing arrière (droit) ne pas se faire toucher en se décalant latéralement et toucher le gant ouvert avec le gant avant 
	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
 
 
 
 
 
 
SUR 10 ATTAQUES: nombre de contre-attaques réussies 


	Duo " toucher " 
	Duo-duel " toucher et ne pas se faire toucher" 
	Duel 

	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Identifier les cibles qui apparaissent
être toujours prêt à attaquer
· Le partenaire libère nettement une cible et je touche la cible 

écarte les coudes pour une attaque au corps
baisse une main pour une attaque sur l’épaule 
	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
idem
rompre rapidement
· Le partenaire libère nettement une cible, je touche la cible et je ne me fais pas toucher 
	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
 
· Duel en attaque -défense: 5 touches d’attaque successives chacun 

Gagne celui qui TOUCHE 5 FOIS SANS SE FAIRE TOUCHER 

	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Empêcher l’adversaire de s’échapper
Limiter ses possibilités de mouvement
· Conduire l’adversaire dans un coin en le cadrant 

 
· Empêcher l’adversaire de tourner en se déplaçant latéralement 
	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
 
  
	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
 
· Duel en attaque -défense: 5 touches d’attaque successives chacun 

Gagne celui qui TOUCHE 5 FOIS SANS SE FAIRE TOUCHER 

	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Limiter les actions défensives de son adversaire
 
· Sur garde très serrée: Contourner par des attaques latérales 
	 
	 


	Duo 
	Duo-duel " toucher et ne pas se faire toucher" 
	Duel 

	· attaquer en variant la cible haute-cible basse 

· Alterner rythme lent / rythme rapide 

· attaquer en variant l’arme : 

poing avant doublé
poing avant simple
poing avant - poing arrière
coup tournant (crochet et swing)
· attaquer en feintant l’arme : 

feinte du poing avant -poing avant
feinte du poing avant -poing arrière
feinte du poing arrière- poing avant
feinte de direct- crochet
· attaquer en feintant la cible 

feinte au corps - attaque face
· fixer l’adversaire sur une défense et changer 

plusieurs attaques avec poing avant - attaque avec poing arrière
· Alterner fausse attaque / vraie attaque 

· Combiner fausse attaque sur une cible / vraie attaque sur une autre 

Combiner fausse attaque d’un poing / attaque de l’autre 
	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Créer de l’incertitude pour l’adversaire
Tromper l’adversaire sur ses intentions
Penser à rompre l’échange
Choisir le moment de l’attaque
Tester plusieurs les réactions de l’adversaire (feintes) avant de choisir ce qui est le plus efficace et le moins coûteux en énergie
 
· idem colonne de gauche, mais l’adversaire contre-attaque 1 fois dès le contact sur sa cible 

 




	Ce qu’il y a à apprendre: les règles d’action
Penser à rompre l’échange
Choisir le moment de l’attaque
Tester plusieurs les réactions de l’adversaire (feintes) avant de choisir ce qui est le plus efficace et le moins coûteux en énergie
 
· Duel en attaque -défense: 5 touches d’attaque successives chacun 

Gagne celui qui TOUCHE 5 FOIS SANS SE FAIRE TOUCHER
 


2 Eme point de vue
ACTIVITÉS DE PERCUSSION
 

Auteurs : Denis LOIZON, Philippe GUYON
La logique du comportement de l’enfant
Essayer de définir la logique du comportement de l’enfant, c’est tenter de déterminer les intentions profondes de celui-ci. Il nous semble que tous les élèves passent par certaines étapes très caractéristiques, plus ou moins rapidement en fonction de leurs ressources et de leurs représentations de l’activité.

Le premier stade est caractérisé par l’expression spontanée de l’enfant mis en situation : 

·         Soit l’enfant refuse d’être touché
    Il entre dans l’activité avec un projet hyper-défensif, qui va se traduire par un comportement de fuite (il recule beaucoup, il tourne le dos aux attaques), par une défense globale avec une participation de tout le corps lorsqu’il tente de bloquer les coups avec les deux mains en avant, et une absence d’attaque à l’encontre de l’autre.
Le rapport de force est établi d’emblée et l’enfant va se conforter dans son statut de dominé.

·         Soit l’enfant cherche à frapper l’autre
    La mise en place du statut de dominant s’exprime le plus souvent par une grande tonicité, une grande amplitude et une grande fréquence gestuelle chez l’attaquant. Il essaie d’atteindre l’adversaire en donnant des coups anarchiques. L’élève cherche le déséquilibre du rapport de force en sa faveur et il avance sans cesse sur l’autre.

Ces deux formes d’expression sont antérieures aux apprentissages.

Étape 1 : l’enfant cherche à toucher et à se protéger (la boxe est télescopée)
    L’élève sait qu’il prend un risque en attaquant ; il lance des attaques simples et répétitives sans préparation sous forme de frappes mais avec parfois un début de protection qui peut anticiper sur une éventuelle riposte. La touche commence à être maîtrisée. L’enfant "récite" un savoir-faire sans tenir compte de l’autre, il s’appuie sur un répertoire gestuel limité dont il connaît ou suppose l’efficacité.

Étape 2 : les premiers enchaînements
   L’élève recherche les points faibles de son adversaire et tente de les exploiter pour faire basculer le rapport de force en sa faveur. Il entre dans une étape technique et tactique où l’observation et l’analyse de l’adversaire prennent une place de plus en plus importante ; les combats débutent souvent par une phase où chacun essaie d’étudier l’autre, c’est le "round d’observation". Il commence à enchaîner ses coups en essayant de provoquer des réactions chez son adversaire. La touche est maintenant contrôlée et des enchaînements simples apparaissent en attaque et en défense.

Étape 3 : étape des risques calculés
   Lorsque l’élève est arrivé à cette étape, il cherche avant tout à gagner, soit d’une manière très objective avec un décompte des points, soit tout simplement en recherchant le statut de dominant. Le boxeur prend alors des risques "calculés" en créant des ouvertures ou bien en laissant des trous dans sa garde volontairement pour que son adversaire s’engage.

Cette analyse rapide permet de mettre en évidence des objectifs d’apprentissage qui vont tenter de lever certains obstacles :
    - l’obstacle relationnel avec la distinction touche-frappe pour que les élèves s’engagent en confiance ;
    - l’obstacle technique avec augmentation du répertoire technique lié à la notion d’enchaînement ;
    - l’obstacle stratégique en essayant et en variant les stratégies pour gagner. 

ère ÉTAPE

LA BOXE TÉLESCOPÉE : LE "COMBAT KANGOUROU" 
FINALISATION

Passer d’une frappe isolée à une touche contrôlée sans protection avec les poings et/ou les pieds, de manière réglementaire sur les zones non protégées de l’adversaire, en essayant de ne pas se faire toucher.

Rôles à construire   l’attaquant : "j’essaie de toucher avant l’autre"

 le défenseur : "je me protège"

CONDITIONS DE RÉALISATION

Matchs en temps limité sur surface aménagée (A/B) dans une poule de boxeurs homogènes en gabarit. Le règlement peut être adapté selon les problèmes affectifs rencontrés (3 assauts de 1 mn).

	ACTIONS VISÉES
	OPÉRATIONS À METTRE EN ŒUVRE

	L’attaquant et le défenseur

	· apprécier les effets produits par les armes utilisées par soi et par l’adversaire
	· Apprécier les cibles offertes et les armes utilisées 
par l’autre
· choisir les armes pour atteindre les cibles offertes 
par l'adversaire


 

	L’attaquant

	· Toucher sans faire mal
 
	· se mettre à distance pour toucher
· rester équilibré dans ses touches (répartir le poids du corps entre les deux appuis en boxe anglaise et sur l’appui en boxe française)

· doser ses touches


 

	
Le défenseur
 

	· Rester en situation de face à face

· Offrir un corps cible très mobile et très protégé
	· se déplacer pour se mettre hors d’atteinte tout en restant face à l’autre et dans l’enceinte

· Utiliser les membres supérieurs en protection pour bloquer ou parer l’attaque


INDICATEUR DE FIN D'ÉTAPE
· l’enfant répète ce qu’il sait faire même si cela ne réussit pas
· le permis de boxer : l’élève est capable de réaliser trois combats d’une minute 
(3 assauts de 1) avec des adversaires différents avec un minimum de touches violentes
· la surface de combat peut être aménagée de façon suivante :
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· combat se déroule uniquement dans la zone de combat ; chaque boxeur peut se replier dans son camp s’il se sent trop dominé, l’adversaire n’a pas le droit de pénétrer dans le camp de l’autre.
2ème  ÉTAPE

LA BOXE AVEC DES TOUCHES
FINALISATION
Passer d’une touche avec un peu de protection à une touche très protégée (attaques et contre-attaques avec protection).
Rôle à construire  l’attaquant : "j’essaye de toucher en me protégeant";                             
 le défenseur : "je me protège et j’essaye de riposter"
CONDITIONS DE RÉALISATION   

Trois assauts codifiés sur surface réglementaire (4 x 4 à 6 x 6) en temps limité (3 assauts de 1'30").
Poule de 4 combattants de gabarits homogènes

	ACTIONS VISÉES
	OPÉRATIONS À METTRE EN ŒUVRE

	L’attaquant et le défenseur

	· s’informer sur les actions de l’adversaire

· connaître les effets des actions entreprises par soi et par l’autre. 
 
	· observer, apprécier et analyser les actions de l’adversaire :

· garde, attitude (protégé, dégarni)

· déplacement (mobile, statique, le sens)

· forme de frappe (explosif, dosé, précis)

· mode de frappe (poing, pied, AV, AR)


 

	Attaquant

	· Enchaîner des actions offensives sans se faire contrer

· Varier ses actions 

 

 

 
	· Enchaîner avec tous les segments (poings et pieds)

· Enchaîner par rapport à une alternative (haut-bas, axé désaxé)

· utiliser les segments les plus opérationnels dans les actions (vitesse et précision des segments AV et puissance des segements AR)

· utiliser simultanément deux segments, l’un en attaque, l’autre en défense


 

	Le défenseur

	· Enchaîner des actions défensives et contre-offensives
	· Esquiver pendant l’attaque (esquive en retrait, esquive latérale)

· Parer l’attaque (dévier le coup avec l’aide de la main ou de la jambe)

· Riposter après l’attaque ou pendant (le contre)

· Enchaîner avec tous les segments
· Uutiliser les segments les plus opérationnels pour se protéger ou pour riposter


INDICATEUR DE FIN D'ÉTAPE                              
- l’élève sélectionne et répète ce qui a tendance à réussir 
- la boxe avec des enchaînements simples : l’élève est
capable d’effectuer trois assauts d’une minute trente.
Au regard de l’observation on devrait constater : 
 pas de touches violentes
 une majorité de touches réussites en attaques directes
 apparition de touches enchaînées réussies
3ème  ÉTAPE:
LA BOXE DE RUPTURE
FINALISATION
Toucher plus et/ou mieux que l’adversaire sans être touché.
Rôles à construire  l’attaquant : "je surprends, j’enchaîne"
 le défenseur : "je neutralise les attaquants, j’anticipe"
CONDITIONS DE RÉALISATION

Trois assauts codifiés de deux reprises d’une minute dans une enceinte réglementaire (de 4 x 4 à 6 x 6) au sein d’une poule de 4 boxeurs de gabarits homogènes.
	ACTIONS VISÉES
	OPÉRATIONS À METTRE EN ŒUVRE

	Pour les deux boxeurs

	· Réguler le projet d’affrontement 
- pendant le repos pour dominer son adversaire.
- pendant la reprise en changeant de statut et/ou en exploitant les ouvertures. 
	· Changer rapidement de statut (attaquant-défenseur, dominant-dominé)

· Trouver ou créer des ouvertures pour attaquer ou contrer.

· trouver ou créer des espaces libres  pour se replier (espace ring)


 

	Attaquant

	· Se protéger dans l’attaque

· Créer des diversions et masquer ses intentions

 

 

 
	· Fixer l’adversaire, le cadrer
· Feinter par changement : de rythme, de déplacement, de posture, de garde, d’enchaînement d’actions

· Utiliser des bonnes touches (réglage kinesthésique en force, vitesse et précision)


 

	
Le défenseur
 

	· Anticiper les attaques et préparer la riposte
	· Feinter par changement de rythme, d’attitude, de déplacements

· Analyser puis neutraliser les attaques et riposter

· Attaquer sur un début ou un retour d’action de la part de l’adversaire


INDICATEURS  DE FIN D'ÉTAPE                               
- l’élève maîtrise différentes stratégies qu’il adapte pour réussir
- la boxe tactique avec des enchaînements importants : l’élève est capable de réaliser
trois combats avec deux reprises d’une minute dans chacun des combats
- là encore, l’observation devrait faire apparaître   une prédominance des actions enchaînées
                               
DÉFINITIONS :
PASSER D'UNE FRAPPE ISOLÉE A UNE FRAPPE CONTRÔLÉE
"Passer d'un geste explosif à un geste conduit qui ne fait pas mal."

retour


DEFINITION DE LA TOUCHE : 
"action d'attaque en pied ou en poing qui est précise, rapide et ne fait pas mal

retour


APPRÉCIER LES EFFETS PRODUITS PAR SES PROPRES ARMES
L'élève va mettre en oeuvre assez rapidement certains principes fondamentaux de la BOXE pour toucher son adversaire :
            1 - Vl'l'ESSE DES SEGMEN'I'S AVANT
            2 - PUISSANCE DES SEGMENTS ARRIERE
            3 - VITESSE et PRÉCISION sont associées aux bras par opposition à la PUISSANCE des jambes.

EXEMPLES : 
    Pour illustrer le 1 : attaque rapide en fouetté jambe avant ou direct bras avant.
    Pour illustrer le 2 : les actions en crochet ou direct bras arrière comme le fouetté jambe arrière sont des attaques très     puissantes. 

retour


APPRÉCIER LES EFFETS PRODUITS PAR LES ARMES UTILISÉES PAR soi
   Durant le cycle, l'élève va se reconnaître plus habile avec certains types de coups et d'armes.

EX de réflexions d'élèves : 
    "je me sens bien quand j'attaque en fouetté jambe arrière" 
    "je n'arrive pas bien à attaquer avec le bras avant parce que je ne vais pas assez vite " 

retour


APPRÉCIER LES EFFETS PRODUITS PAR LES ARMES UTILISÉES PAR L'ADVERSAIRE
Exemple de remarques d'élèves : 

· "il attaque très fort avec son poing arrière" 

· "il attaque souvent avec la jambe arrière" 

retour


APPRÉCIER LES ARMES UTILISÉES PAR L'ADVERSAIRE
Exemple: constater pendant les échanges que tel élève utilise de manière préférentielle le fouetté de la jambe AR.

retour


CHOISIR LES ARMES POUR ATTEINDRE LES CIBLES OFFERTES PAR L'ADVERSAIRE
Exemple de règles d'action efficaces : 

· utiliser les bras pour les cibles hautes et les jambes pour les cibles basses. 

· préférer les attaques avec les pieds quand on est loin de l'adversaire et plutôt les attaques en poing quand on est près de lui. 

Obserevation du débutant :
    En boxe française, le débutant regarde le plus souvent les jambes ou les pieds de l'adversaire,
    En boxe anglaise, il regarde plutôt les gants de son adversaire, 
ceci l'empêche bien souvent d'observer d'autres indices plus pertinents comme les cibles offertes.  

retour


TOUCHER SANS FAIRE MAL
Définition: 
L'impact est toléré par l'élève.

Observation du débutant :
Il fait souvent mal dans ses attaques car il manque de contrôle au niveau de la touche.
Pour améliorer ce contrôle de la touche, l'enseignant va proposer des situations d'apprentissage qui vont mettre en jeu et faire varier: 
            -l'amplitude des actions
            -la vitesse des actions
            -la tonicité des actions.         

REMARQUE PÉDAGOGIQUE :
L'utilisation d'accessoires renforçant la sécurité est à proscrire à ce niveau. Il est possible de travailler et d'enseigner la boxe aux élèves sans utiliser les casques, les protèges -tibia et les chaussures (dans un premier temps).

retour


SE METTRE À DISTANCE POUR TOUCHER
    Parvenir à boxer sans prendre d'élan.
L'élève va devoir apprendre à se déplacer en boxeur, c'est à dire se déplacer en fonction d'un pied directeur en attaque et en défense.

retour


DOSER SES TOUCHES
    "Contrôler son action d'attaque aussi bien avec les pieds qu'avec les poings pour toucher sans faire mal."

retour


J'ENCHAÎNE
Les enchaînements sont nombreux et variés (voir vidéo sur enchaînements d'actions)

retour


JE NEUTRALISE LES ATTAQUES
C'est une défense orientée vers la reprise d'initiative.
"Je contre, je pare, j'esquive pour riposter immédiatement".
Quelque soit la première action défensive, le but est de reprendre l'initiative avec une contre-attaque.

retour


RÉGULER LE PROJET D'AFFRONTEMENT
Modifier le projet mis en place initialement pour battre son adversaire.

Exemple :
Projet initial "essayer de fixer l'adversaire dans les coins pour attaquer en pied et enchainer en poing"; après le premier round l'élève est obligé de modifier son projet car son adversaire est très mobile et ne se laisse pas enfermer dans les angles . Nouveau projet d'affrontement :" poursuivir les enchaînements pied-poing surtout en fin d'attaque de l'adversaire".

retour


TROUVER OU CRÉER DES OUVERTURES POUR ATTAQUER OU CONTRER
Le terme d'ouverture largement utilisé dans le langage pugilistique peut être assimilé à des cibles non protégées.

retour


CHERCHER DES ESPACES LIBRES POUR SE REPLIER ( ESPACE RING )
   Occuper une place stratégique sur le ring pour permettre un repli dans le cas d'une domination de l'adversaire.

retour


FIXER L'ADVERSAIRE , LE CADRER
Il s'agit de limiter les possibilités de déplacement de l'adversaire pour augmenter les possibilités d'attaque.

Exemple : 
    "lorsque je suis en garde à gauche, j'essaie d'empêcher l'adversaire de tourner vers ma gauche pour le garder toujours en face de moi afin de pouvoir attaquer en créant une opportunité ou en utilisant une ouverture dans sa garde".

retour


FEINTER PAR CHANGEMENT DE RYTHME,DE DÉPLACEMENT, DE POSTURE, DE GARDE, D'ENCHAÎNEMENT D'ACTIONS
    Donner de fausses informations à l'adversaire sur le plan : 

· du rythme : le boxeur augmente la cadence des attaques .

· du déplacement : exemple, en garde à gauche, déplacer le pied arrière droit vers la droite pour donner,l'impression d'un départ à droite et repartir aussitôt à gauche en tentant une attaque soit en pied, soit en poing en fonction de la distance d'affrontement.

· de la garde : profiter d'un déplacement vers l'avant pour changer de garde et se donner d'autres oppor-tunités d'attaque.

· d'enchainement d'actions 
retour


UTILISER LES BONNES TOUCHES ( RÉGLAGE KINESTHÉSIQUE EN FORCE, VITESSE ET PRÉCISION )  
    Rappel du règlement : Touche exclusive à partir des pieds et des poings sur les surfaces autorisées.

retour


ATTAQUER SUR UN DÉBUT OU UN RETOUR D'ACTION DE LA PART DE L'ADVERSAIRE
    Le début d'action ou la fin de l'action sont des moments risqués car le boxeur n'est pas toujours bien protégé sur ces deux temps.

5 questions à Thierry Gautier,
entraîneur national (France)
de boxe anglaise
***
La boxe anglaise en France : diversité des pratiques / Le métier d'entraîneur /
Le footing / Le shadow-boxing / Qui sont les boxeurs en France ?
***
Guillaume Dupont - A côté de la boxe professionnelle dont la presse se fait l'écho, il y a d'autres pratiques de la boxe. Qu'est-ce qui les distingue ? Combien de pratiquants dénombre-t-on en France dans ces diverses catégories ?
Thierry Gautier - Qu'elles soient professionnelle, amateur ou autre, ces differentes modalités de pratique font partie de la boxe anglaise, gérée par la Fédération Française de Boxe (FFB). Cette association est le seul organe reconnu par l'Etat (via le ministère des sports) à pouvoir dispenser un enseignement de ce sport et à permettre la compétition. Les modalités de pratique que propose la FFB ont donc des dénominations spécifiques. Ainsi, dans un ordre que l'on peut voir comme chronologique dans le parcours sportif d'un individu, on discerne :
- la boxe loisir,
- la boxe éducative, caractérisée par la compétition de type assaut,
- la boxe amateur,
- et finalement la boxe professionnelle.
A l'intérieur même de ces modalités existent des particularités. On inclura dans la notion de boxe loisir-boxe éducative les pratiques à caractère social, dispensées dans des structures associatives particulières (centre socio-culturel...), dans le cadre des activités d'initiation (animation de quartier, ticket sport...). Sont inclues au sein de la boxe éducative :
- la pratique scolaire enseignée dans les cours d'EPS,
- la pratique UNSS, de compétition ou non,
- la pratique universitaire enseignée dans le cadre des formations STAPS et FNSU (sport universitaire), de compétition ou non.
Il est dès lors difficile de déterminer exactement le nombre de pratiquants. Les chiffres des licenciés à la FFB sont d'environ 20 000, les boxeurs "professionnels" représentant 350 à 400 licenciés. Chiffre qui semble paradoxal quand il est mis en regard de la médiatisation dont fait l'objet la boxe professionnelle. 
 

G.D. - Vous êtes entraîneur national des équipes de France jeunes en boxe anglaise. Pouvez-vous présenter les principaux aspects de votre métier ?
T.G. - Je suis responsable du secteur jeunes et du pôle France jeunes de la fédération depuis 1999. J'avais auparavant pour mission l'encadrement des équipes de France senior (sous la direction de Dominique Nato, actuel Directeur Technique National) et plus particulièrement la gestion du pôle France senior de l'INSEP (institut national du sport et de l'éducation physique).
Présenter les differents aspects du métier d'entraineur national en quelques lignes serait réducteur et omettrait sans aucun doute bon nombre de particularités.
Ce n'est pas le cas de l'ouvrage de N.Krantz et L.Dartnell, "Les experts en question", qui aborde la quasi-totalité des savoirs et des aspects de ce métier.
Cependant pour résumer on peut caractériser le métier d'entraîneur par la préparation et l'accompagnement du sportif vers la réalisation d'une performance, en tenant compte de tous les aspects que le système de la performance induit (aspects sociaux, médicaux, scolaires, professionnels, familiaux, psychologiques...), et en anticipant les parasites de la performance.
 

G.D. - Dans quelle mesure le footing est-il important pour les boxeurs?
T.G. - La pratique du footing du boxeur est caractéristique de l'imaginaire, de l'imagerie liée à notre sport. En effet la boxe anglaise n'est pas un effort à dominante aérobie, il s'agit plus d'une activité se situant "à cheval" entre la puissance maximale aérobie et la capacité anaérobie lactique.
La boxe repose sur un effort de type fractionné (des phases d'activité entrecoupées de phases de récupération active et/ou passive) deux ou trois minutes d'activité (round) suivi d'une minute de récupération passive, dans la nature même de sa compétition (réglementaire) ; de plus lors de ce temps de deux ou trois minutes, selon la modalité de pratique, les boxeurs passent par des phases de récupération active (attente, préparation, observation...) et des phases d'activité (échange de coups). Toutefois le footing, la course de type capacité aérobie, a son importance dans l'acquisition d'un potentiel aérobie de base et surtout dans la récupération active. En l'occurrence un boxeur peut tout aussi bien se préparer en ne faisant qu'un footing par semaine, dés lors que son programme d'entraînement comporte des sollicitation proches de l'effort spécifique tel que précisé préalablement.
Pourquoi cette croyance dans l'importance du footing ? La réponse réside en partie dans l'absence, pendant longtemps, d'étude, de recherche sur la nature physiologique et energétique de ce sport, et donc d'orientations pratiques. Dés lors il est plus simple de rester sur l'une des certitudes du passé, qu'utilisaient bon nombre d'activités sportives avant d'être soumises à des études : "à travail long, préparation longue".
A titre d'exemple et de comparaison il est intéressant de voir l'évolution de la préparation des spécialités de longues distances (athlétisme, ski de fond, cyclisme, triathlon...). Quel que soit le sport, la grosse partie de la préparation ne s'effectue pas sur des distances égales ou supérieures et des allures inférieures à leur compétition, mais sur des distances inférieures à une intensité variable allant de sous-maximal à supra-maximal. L'entraînement ne doit permettre qu'une meilleur adaptation à l'effort de compétition : supporter la compétition dans ce secteur implique de travailler au dessus, de manière à mieux gérer les conséquences (fatigue, lactatémie élevée, fréquence cardiaque élevée...) ce que ne permet pas de faire le footing à allure modérée comme c'est le cas.
Après des décennies de quantitatif il est important de passer au qualitatif proche des spécificités de l'effort. Pourquoi courir pendant 2 heures à 12 km/h de moyenne quant votre effort est plus proche d'une course de 800 mètres (pour les amateurs) et de 5000 mètres (pour les professionnels) ? 
 

G.D. - Qu'apporte exactement la pratique du "shadow boxing"?
T.G. - Au-delà de l'amélioration du geste technique qui est un élément important de la pratique du shadow, le boxeur et l'entraîneur de boxe mettent en pratique et depuis longtemps, bien avant qu'elle ne soit "à la mode", une méthode de préparation mentale, l'imagerie mentale. En effet l'une des consignes dans la pratique du shadow est d'imaginer l'adversaire, de le visualiser, de visualiser ses stratégies, et d'y apporter des réponses tactiques. Il s'agit donc bien d'entrer dans une phase de préparation mentale active.
La préparation mentale intervient ici dans l'approche du combat, de l'opposition, d'une amélioration sensitive (parfois visuelle avec la glace) des gestes techniques, d'une réflexion sur les stratégies tactiques que l'on peut mettre en place ou auxquelles on peut apporter une réponse (tactique adverse).
La boxe est donc un sport qui utilise depuis fort longtemps et avec efficacité une technique de préparation mentale qui tient compte des spécificités techniques et tactiques.
 

G.D. - Y a-t-il un profil social type ("milieu" d'origine, cursus scolaire...) des boxeurs combattant en équipe nationale ?
T.G. - Pour pouvoir parler de profil social type il faut disposer de données récentes, or à ce jour aucune étude n'a été faite analysant les caractéristiques sociologiques des pratiquants licenciés de quelque niveau que ce soit.
Nous pouvons seulement dégager des tendances caractéristiques du haut niveau.
Concernant les cursus de formation on note une diminution des boxeurs de haut niveau n'ayant peu ou pas de formation, une diminution des inscrits en brevet d'Etat d'éducateur sportif (BEES 1er degré), une augmentation du cursus scolaire classique (baccalauréat), une augmentation des formations professionnelles dans le domaine de l'électrotechnique, l'apparition de boxeurs en formation unversitaire ou équivalente (le BEES 2ème degré est équivalent à la licence staps). En résumé, le niveau scolaire et ses préoccupations augmentent.
Le milieu d'origine est celui des villes, banlieue et zones résidentielles, bien qu'à mon avis cela ne puisse être une caractéristique spécifique à notre pratique. On assiste à un nivellement des origines géographiques des sportifs de haut niveau : la majorité d'entre eux viennent des villes -Zidane en est l'exemple type. On peut difficilement appliquer la classification des aps de Parlebas au sport de haut niveau actuel, exception faite des sports nécessitant un matériel coûteux ou ayant une éthique élitiste forte.
Le rapport à la famille se caractérise par une forte dépendance, une volonté de rapprochement du milieu familial le plus fréquemment possible.
Le rapport au "médical" est quant à lui une caractéristique frappante. Le boxeur au début de sa carrière de haut niveau a un rapport très distant, n'allant voir un membre du corps médical et paramédical qu'au dernier moment, quand il ne peut gérer seul la douleur ou le problème. Puis cette caractéristique s'estompe quand se développe une meilleure compréhension des contraintes du sport de haut niveau.
Dernière caractéristique, et non des moindres : le boxeur de haut niveau dispose d'un mental fort, allant jusqu'à être "caractériel".
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