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Introduction à la boxe française

La boxe française est un sport de percussion « pieds-poings », elle se distingue des autres sports de combat pieds-poings par ses moyens de toucher ou frapper l’autre, la « touche » étant réservée à l’assaut et la « frappe » au combat.

 Il existe trois formes de compétition en boxe française :

· LE DUO c’est une forme de rencontre dans laquelle deux tireurs n’ayant pas obligatoirement les mêmes caractéristiques de sexe, âge, poids et niveau technique, évoluent en coopération dans le but de présenter une prestation technique et esthétique utilisant la gestuelle de la boxe française.

· L’ASSAUT c’est une forme de rencontre dans laquelle deux tireurs, ayant les mêmes caractéristiques de sexe, âge, poids et niveau technique s’opposent pour le gain du match. La modalité de délivrance des coups est la TOUCHE qui consiste à délivrer le coup le plus rapide possible avec une force minimale d’impact.
· LE COMBAT c’est une forme de rencontre dans laquelle deux tireurs, ayant les mêmes caractéristiques de sexe, âge, poids et niveau d’expérience, s’opposent pour le gain du match. La modalité de délivrance des coups est la FRAPPE qui consiste à délivrer le coup le plus rapide possible avec une force maximale d’impact.
En milieu scolaire nous utilisons particulièrement l’assaut par souci d’apprentissage.

Quelques remarques à propos de la boxe française :

Boxe-française ( simultanément attaquer et défendre. En boxe-française, il faut toucher, autant que possible avec précision, une cible qui bouge sans être touché. Il faut utiliser les quatre membres pour toucher, pour se protéger, pour faire les deux en même temps.

La boxe française se pratique dans un espace clos. Il est donc difficilement possible de se soustraire à l’adversaire. Il s’agit de surmonter la crainte de la confrontation c’est-à-dire de l’adversaire et des coups.

Quelques aspects de la boxe française :

(
bio-mécanique : la valorisation des touches au pied en ligne haute conduit à solliciter les qualités de souplesse

( 
cognitif : la boxe française participe au développement de notion comme la construction de l’espace et de la perception du temps

( 
énergétique : la boxe française entraîne une haute dépense énergétique. Il s’agit d’une activité tonique, du fait notamment de l’espace réduit qui limite les possibilité de déplacement.

La boxe française dans le cadre scolaire

La pratique de la boxe française implique le respect de l’autre, des règles, du jugement. Cela permet d’affirmer des valeurs d’égalité que l’on rencontre, notamment dans la démocratie.

Aspect psycho-socio-affectif : contrôler ses actions et ses réactions dans des situations à forte charge émotionnelle

Aspect informationnel : l’élève doit  résoudre les problèmes posés par la nécessité de prendre une décision rapide et précise afin de donner une réponse adaptée à la situation 

Coordination visuo-motrice permettant au tireur de se positionner par rapport à la cible et planification d’une action visuellement contrôlée de pointage.

L’élève est confronté à une double contradiction :

· premièrement, dans la même action, la « touche », il doit assumer, contradictoirement et simultanément, l’attaque du corps de l’autre et la protection de son propre corps

· deuxièmement, il doit délivrer la « touche » la plus rapide possible pour surprendre l’autre et, contradictoirement, contrôler activement cette touche afin d’avoir une force minimale d’impact sur une zone autorisée chez l’autre avec une partie réglementaire de son propre corps.

Les différentes touches en boxe française

LES COUPS DE PIEDS

· Les fouettés : se délivrent avec la pointe ou le dessus du pied en extension sur une trajectoire curviligne dans des plans antéro-postérieur et latéral (de l’extérieur vers l’interieur par rapport à l’axe vertical du corps), selon un mouvement de fermeture-ouverture de l’articulation du genou.

· Les chassés qui se délivrent avec le talon et le dessous du pied sur une trajectoire rectiligne, dans un plan antéro-postérieur et selon un mouvement de fermeture-ouverture des articulations du genou et du bassin. La jambe est fléchie au départ du coup (armé) la trajectoire du pied doit être la plus rectiligne possible et les hanches peuvent être de profil « chassé latéral » ou de face « chassé frontal » à l’impact.

· Les revers : se délivrent avec le dessous et le bord externe du pied sur une trajectoire curviligne, dans des plans antéro-postérieur et latéral. La jambe peut être fléchie ou tendue au départ du mouvement, la trajectoire du coup ne doit pas être perpendiculaire au sol et les hanches peuvent être de profil « revers latéral » ou de face « revers frontal » à l’impact.

· Les coups de pied bas : se délivrent avec le bord interne du pied, selon un mouvement pendulaire, l’impact se situant en dessous de la ligne des genoux. Il existe 2 formes :  le coup de pied bas de frappe et le coup de pied bas de déséquilibre.

LES COUPS DE POING 

Ils se délivrent tous avec la partie du gant qui recouvre la tête des quatre derniers métacarpiens et les premières phalanges des 2°, 3° , 4° et 5° doigts.

· Les directs se délivrent sur une trajectoire rectiligne, selon un mouvement de flexion - extension de l’avant bras sur le bras.

· Les crochets se délivrent sur une trajectoire curviligne selon un mouvement de rotation de l’axe bras - tronc et de l’extérieur vers l’intérieur par rapport à l’axe vertical du corps.

· Les uppercuts se délivrent sur une trajectoire rectiligne et curviligne selon un mouvement pendulaire.

· Les swings se délivrent sur une trajectoire curviligne selon un mouvement de rotation de l’axe bras-tronc par rapport au crochet le swing est un coup balancé donc à éviter dans un cadre scolaire.

Les enjeux des élèves

· savoir et accepter l’affrontement

· savoir arbitrer et juger

· découvrir et reconnaître les coups enseignés

Les comportements des élèves à différents niveaux

	Niveau 1 : ne pas se faire toucher
	( Peur de faire mal à l’autre et de se faire mal

( Peur d’être touché à la tête

( Tourne le dos à l’adversaire

	Niveau 2 : toucher
	( Coups sont forts, frappe plus souvent qu’il ne touche – se jette – saute

( Pas de garde

( Problèmes de distance, force, souplesse

( Lance les deux poings en même temps

	Niveau 3 : toucher et ne pas se faire toucher
	( Prise en compte des actions de l’adversaire

( Beaucoup plus d’esquive que de parade

( Début d’une riposte

	Niveau 4 : toucher avant d’être touché
	( Maîtrise des armes, des esquives, des parades

( Riposte constante


Comportement du débutant en boxe Française

1. A propos de l’organisation postural

· Déplacement parfois marché ( croise les appuis

· Les talons sont très souvent en contact avec le sol

· Les jambes sont souvent « raides » et « tendues »

· Buste de face par rapport à la cible.

· Pas de processus de dissociation : orientation, projection de tout le corps vers le but à atteindre (lancé des deux poings vers l’avant).

Remarque :

Une des difficultés particulière des sports de percussion pieds-poings tient au fait que les membres inférieurs sont à la fois armes et support de déplacement.

2. A propos des actions de positionnement

· Positionnement n’importe où dans le ring

· Placement à grande distance de l’adversaire (sécurité légitime du débutant)

· Déplacement du type accordéon

· Déplacement en pas marchés

3. A propos des actions de touche et de protection

· un peu plus de touches au pied qu’au poing

· pas ou peu capable d’enchainer des actions (problème de distance et d’équilibre)

· moyens de défense : blocage et esquives totales arrière

· le débutant regarde systématiquement la zone qu’il touche

· yeux fermé, tête dans les bras

· élévation de la jambe en protection ( choc tibia

· protection des deux bras vers l’avant

Remarques :

( 
Il faut développer chez l’élève débutant la capacité de toucher de loin car il n’est pas capable de venir toucher de près : toucher de loin = gage de sécurité

( Le fait de lancer les deux poings en même temps vers l’avant peut s’interpréter comme une idée tactique (délivrer deux attaques simultanées pour prendre en défaut le défenseur). Ce n’est pas stupide mais c’est oublier les autres paramètres : gain de distance et protection dans l’attaque.

( Attaque = quatre phases : préparation, déclenchement, exploitation, remise en garde. Chez le débutant, on ne trouve que la deuxième phase

4. A propos des aspects affectifs

· Peur d’être touché  =  avoir mal

· Peur de toucher  =  de faire mal

· Fuite continuelle, tourne le dos

· passivité

Cycle de boxe française

Leçon n°1 

Objectif de la leçon : dédramatiser l’activité ; aborder cette activité de manière à faire découvrir des coups et, partant de cette découverte, mettre en évidence des règles.

( Présentation de l’activité :

( expliquer la différence entre assaut/combat

( touche aux parties génitales interdites

(  Echauffement : 

( course normal

( course pas chassé

( saut

( assouplissement

 critère de réussite : essoufflement ou non après la course

Objectif : découvrir les différentes possibilités d’attaque et de défense avec les mains

Déroulement : A contre B : toucher l’autre aux épaules dans un espace limité.

Consigne : ne pas porter les coups, deux qui regardent, deux qui exécutent la situation.

Critère de réussite : nombre de touches effectuées et dénombrées par les deux qui regardent.

Concertation pour voir les différents coups donnés, ne garder que les coup réglementaires

Objectif : appliquer les différentes méthodes découvertes à l’exercice précédent

Déroulement : Quatre par groupe, 2 minutes, changement de rôle

Critère : est-ce que je touche mon adversaire ? 

Objectif : découvrir les différentes possibilités d’attaque et de défense avec les pieds

Déroulement : Par groupe de quatre ; A contre B : toucher l’autre sur les jambes dans un espace restreint

Critères de réussite: j’arrive ou non à toucher mon adversaire.

Concertation sur les différents coups de pied donnés pour ne garder que les coups réglementaires.

Même exercice avec les coups réglementaires.

Objectif : développement de la coordination des membres inférieurs et supérieurs.

Déroulement : Par groupe de quatre ; A contre B : enchaînement des mains et des pieds dans un espace restreint. Deux regardent.

Consignes : enchaîner deux actions minimum ; ne pas frapper mais toucher ; rester dans l’espace restreint.

Critères de réussite : observateur compte le nombre de touches. Valable si deux coups de poing ou deux coups de pied ou un pied-poing ou un poing-pied.

Leçon n°2 

Objectif de la leçon : découverte de l’assaut.

( Les trois commandements de l’arbitre : saluez-vous ; stop ; allez.

( Echauffement

Objectif : développer la précision et la vitesse d’exécution pour le direct et le fouetté.

Déroulement : groupe de quatre :  deux qui boxent, deux qui arbitrent ( changement de rôle. A contre B ; A se déplace dans un espace réduit, à son initiative il s’immobilise et montre à l’aide de son gant ou il veut être touché.

Consignes : A doit véritablement s‘immobiliser. B doit toucher soit en direct, soit en fouetté.

Critère de réussite : deux qui regardent si les coups sont bien des directes ou des fouettés et si les coups arrivent bien dans les gants.

Objectif : découverte de l’opposition, respect de l’autre par le salut

Déroulement : groupe de quatre :  deux qui boxent, deux qui arbitrent ( changement de rôle. A contre B ; assaut pendant 1 minute 30.

Critère de réussite : compter le nombre de touches

Objectif : découverte de l’assaut à rôle déterminé.

Déroulement : A contre B : A à l’initiative de l’attaque ; il peut toucher les faces latérales du corps et les faces externes des membres inférieurs ;  B évite de se faire toucher sans sortir de l’espace.

Critère de réussite : Est-ce que je touche mon adversaire ? – Est-ce que j’arrive à ne pas me faire toucher ?

Objectif : développer la vitesse des réflexes, plus la précision

Déroulement : exercice statique ; A contre B ; A ouvre la main, B touche dans le gant, la main se déplace à différents niveaux.

Critère de réussite : le coup arrive ou pas dans le gant.

Même exercice mais dynamique, en restant toujours face à face et dans un espace restreint.

Leçon n°3

Objectif de la leçon : doubler et enchaîner les coups (esquive, riposte).

Objectif : Découverte d’un nouveau coup ( travail de déplacement et d’esquive dans un espace restreint.

Déroulement : A contre B ; A essaye de toucher B avec les pieds ou les mains ; B esquive.

Objectif : apprentissage du chassé.

Déroulement : A place ses gants sur son ventre ; B effectue un chassé.

Objectif : apprendre à donner un coup de poing et enchaînement (esquive , riposte)

Déroulement : Attaque avec un coup de poing ; riposte avec un coup de poing si l’on n’a pas été touché.

Objectif :  apprendre à enchaîner les coups de poings en situation d’assaut à thèmes.

Déroulement : Attaque avec deux coups de poing, l’autre laisse faire l’enchaînement puis riposte par un coup de poing.

Idem avec les pieds (fouettés)

Idem avec les poings et les pieds (différence de distance à régler).

Objectif : comment toucher autrement qu’en fouetté ?

Déroulement :Toucher l’autre avec les pieds seuls, sans utiliser le dessus, ni la pointe du pied (chassé).

Objectif : découverte du coup de pied bas.

Déroulement :A contre B ; A essaye de toucher les tibias de B avec le bord externe du pied.

Leçon n°4

Objectif de la leçon : développer les ripostes, les enchaînements de deux coups

Objectif : développer les réflexes.

Déroulement : Assaut à thème : un attaquant, un défenseur. A attaque avec un seul coup de son choix ; B riposte

Critère de réussite : La riposte se fait-elle tout suite ou bien y a t’il un temps entre ?

Objectif : développer les coups doubles. 

Déroulement : A attaque avec deux coups identiques ; B laisse faire et riposte d’un coup.

Objectif : développer les enchaînement pied poing

Déroulement : A attaque un coup de pied plus un coup de poing ; B laisse faire et riposte d’un coup de son choix.

Leçon n°5

Objectif de la leçon : toucher sans se faire toucher

Assaut à thème et assaut libre

Leçon n°6

Objectif de la leçon : Evaluation

Effectuer un assaut libre et arbitrer un assaut. Remplir les fiches d’auto évaluation

Evaluation de la performance par rapport à un niveau de stratégie d’assaut.

- Note sur dix points
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- Evaluation des niveaux d’habilité

- Auto évaluation par rapport à un contrat

(voir les deux fiches suivantes)

Nom : 









Classe :

Niveau des élèves dans l’activité

Attaquant

	Niveau
	
	(1)

	1
	Je ne touche pas
	

	2
	Je touche irrégulièrement
	

	3
	Je touche avec une seule forme de coup
	

	4
	Je touche avec des formes variées
	

	5
	Je touche en enchainant
	


(1) mettre une croix dans le niveau qui me correspond

Défenseur

	Niveau
	
	

	1
	Je me fais toucher
	

	2
	Je ne me fais pas toucher
	

	3
	Je ne me fais pas toucher et j’arrive à donner quelques ripostes
	

	4
	Je ne me fais pas toucher et j’arrive à donner une riposte immédiatement
	

	5
	Je ne me fais pas toucher et je riposte en enchaînant
	


Nom : 









Classe :

Définir, sous chaque croquis, l’action du personnage en gris 
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Echauffement sous forme de jeu

Jeu du miroir :

Statique et dynamique : A toujours face à B et à la même distance. A dirige et B reproduit la même chose : lève un bras, un pied, effectue un direct, un fouetté, etc…

Touche au signal :

A avec B : A se déplace et, à son initiative, il s’immobilise et pose un de ses gants ouvert où il veut sur son corps et B touche avec ses pieds ou ses poings.

Pour mieux réagir :

A avec B : Face à face, gants contre gants mais celui qui suit ferme les yeux, il doit garder le contact. Autre jeu : A touche B ; celui-ci aussitôt touché réagit en donnant un coup et A doit parer ou esquiver ce coup.

Pour contrôler la puissance de sa touche :

A avec B : A se déplace et, a son initiative, il s’immobilise , lève un pied et pose un de ses gants ouvert où il veut sur son corps ; B touche le gant avec ses pieds ou ses poings, il ne soit pas déséquilibrer A
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