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NIVEAU 1

OBJECTIF VISE :

Etre capable de comprendre et d’intégrer les principes d’affrontement direct (équilibre, contrôle, construction de la distance de combat) en préservant les intégrités physiques, par l’alternance de phases de coopération et d’affrontement, et l’apprentissage de techniques de base (directs, fouetté et chassé) 

Savoir entrer dans des formes ludiques d’affrontement codifié, s’y adapter au niveau affectif

COMPETENCES SPECIFIQUES

· Conserver sa garde en déplacement, en touchant et en étant touché.

· Appliquer la notion de distance : touche de poing en direct (distance moyenne) et de pied en fouetté et chassé (distance longue) 

· Placer sa garde pour toucher sans être touché.

· Doubler ses touches et rester équilibré

· Différencier les techniques : Directs,  fouettés, et chassés

COMPETENCES PROPRES

· Gérer son appréhension de l’opposition directe

· varier la forme et les opportunités des attaques directes

· maîtriser ses coups

COMPETENCES GENERALES

· Identifier les touches les différencier dans le contexte technique proposé

·  Connaître la terminologie de la boxe française (assaut, distance, garde…)

· agir en sécurité

· accepter différents rôles et responsabilités au sein d’un groupe, savoir organiser, arbitrer et juger un assaut et faire respecter le règlement


NIVEAU 2  

OBJECTIF VISE

S’initier et acquérir les principes d’affrontement (distance, garde, déplacements et actions simples) en préservant son intégrité physique, par l’alternance de phases de coopération et d’affrontement, et d’apprentissage de techniques spécifiques 

Accepter d’entrer dans une logique d’affrontement codifié, s’y adapter au niveau affectif et physiologique

COMPETENCES SPECIFIQUES

· Adapter ses appuis pour concilier mobilité et équilibre

· Varier son déplacement pour garder la bonne distance (se rapprocher pour toucher avec les poings, se reculer pour toucher avec les pieds)

· Organiser sa garde pour attaquer et se défendre

· Enchaîner plusieurs coups (pied – pied / poing ou poing – poing / pied.)

· Varier les lignes d’attaque 

· Affiner son répertoire technique (crochet, direct, fouetté, chassé latéral et médian)

· Parer et riposter sur une attaque simple.

COMPETENCES PROPRES

· Gérer sa dépense énergétique : s’adapter aux moments forts et aux moments faibles des assauts

· Adapter ses techniques en fonction des caractéristiques de ses adversaires (morphologiques et psychologique)

· Identifier les points forts de l’adversaire et s’y adapter

· Maîtriser ses coups.

· Mettre en œuvre un projet personnel

· Gérer le couple risque-sécurité

NIVEAU 3

OBJECTIF VISE

Construire les éléments de base d’un système d’attaque et de défense afin d’élaborer et de mettre en œuvre un projet personnel. Développer son potentiel pugilistique.

COMPETENCES SPECIFIQUES

· Varier les déplacements pour préparer les attaques

· Varier les attaques en enchaînant :

. sur deux hauteurs

. de face 

. en décalage

· Esquiver sans casser la distance d’assaut.

· Parer en bloquant

· Exécuter des enchaînements en combinant deux distances (pied-poing, poing –pied)

COMPETENCES PROPRES

· Identifier et utiliser son point fort

· S’organiser par rapport aux statuts

. d’attaquant

. de défenseur

. de contre-attaquant

· Créer ou exploite les conditions favorables à l’attaque.

· Identifier les causes de ses échecs

