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Le Programme national de certification des entraineurs est un
programme auquel collaborent le gouvernement du Canada,

les gouvernements provinciaux et territoriaux, les organismes
nationaux, provinciaux et territoriaux de sport et '’Association

canadienne des entraineurs.
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Cher entraineur,
Chére entraineure,

L'Association canadienne des entraineurs est heureuse de vous offrir un
site Web interactif vous permettant de confirmer votre accréditation en
ligne. Consultez le site www.coach.ca afin :

+ de suivre votre progression au sein du PNCE;
+  de mettre a jour votre profil d'entraineur ou d’'entraineure;

+  d'imprimer une copie de votre carte d’entraineur ou
d’entraineure ou un relevé de vos cours de formation;

+  de parcourir la section «Conseils et outils» a 'intention des
entraineurs et entraineures;

+ et beaucoup plus encore!

Association Programme
ganadlenpe national de
es entraineurs certification des

entraineurs
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Préface

Ce manuel technique porte sur les aspects fondamentaux de la Boxe. Il a été concu de facon a
présenter les informations selon une séquence bien précise, car il constitue une ressource d’appoint
au Cahier de Travaitjue I’on utilise lors des ateliers de formation destinés aux entraineur(e)s.

En premier lieu, on expose certaines informations concernant le Programme national de certification
des entraineurs (PNCE) et le systeme de développement des entraineur(e)s de Boxe Canada. Le but

de ces informations est de sensibiliser les aspirant(e)s entraineur(e)s aux aspects organisationnels et

systémiques de la formation et de la certification des entraineur(e)s.

Au Chapitre 1, on propose une description génerale du sport de la Boxe. En effet, il est important
que les futur(e)s entraineur(e)s aient une bonne compréhension de la nature fondamentale de notre
sport, ainsi que de ses principales exigences.

Apreés avoir vu brievement « ce qu’est la boxe », on met ’accent sur « quoi entrainer — quand » dans
le processus général du développement athlétique des boxeurs et boxeuses. Le Chapitre 2 porte ainsi
sur les principaux éléments du modéle de Développement a long terme des athl§HsTA)
récemment élaboré par Boxe Canada. On y traite, entre autres, des habiletés physiques, motrices,
techniques et tactiques particuliéres que 1’on devrait prioriser au cours des différents stades du
développement athlétique. Pour plusieurs personnes, il s’agira d’informations nouvelles, qui seront
peut-étre méme différentes de ce qu’elles ont vécu elles-mémes en tant qu’athlétes ou de ce qu’elles
connaissent des activités et des programmes présentement offerts dans les Clubs de boxe. Les
entraineur(e)s doivent cependant savoir que les informations contenues au Chapitre 2 sont le produit
d’une réflexion exhaustive qui s’est déroulée au cours des derni¢res années aux différents échelons
du systéme de la boxe, et qu’elles sont également fondées sur des données scientifiques bien
établies.

Gréace a ces importantes notions, les entraineur(e)s devraient avoir une idée précise des aspects
particuliers sur lesquels mettre 1’accent dans le cadre de leurs programmes, compte tenu de 1’age,
du niveau de développement, et du vécu sportif des participant(e)s avec qui ils ou elles travaillent.

A compter du Chapitre 3, le manuel porte essentiellement sur « comment enseigner le sport de la
boxe ». Des aspects tels la sécurité et les facteurs de risque, I’équipement, la gestion de groupes, les
principes de base en enseignement, les progressions a utiliser lors de I’enseignement des différentes
techniques ou tactiques de base, les régles essentielles de la boxe de compétition, ainsi que le soutien
de base que I’on doit offrir au boxeur ou a la boxeuse en compétition sont tour a tour présentés,
conformément aux objectifs et aux attentes que Boxe Canada a établis pour les Apprenti(e)s
Entraineur(e)s.

Le présent document contient donc beaucoup d’informations, et certaines ne pourront étre abordées
lors de I’atelier de formation. On encourage donc tous les entraineur(e)s — et non seulement les

« apprenti(e)s » - & le consulter réguli¢rement et selon leurs besoins particuliers, car il s’agit d’un
ouvrage de référence qui pourra fort probablement leur suggérer des pistes intéressantes lorsqu’ils
ou elles seront responsables de groupes d’athlétes.

En dernier lieu, vos commentaires et suggestions sur la fagon dont ce manuel pourrait étre améliorée
a I’avenir sont évidemment les bienvenus, et seront grandement appréciés.

-

L" Equi pe d
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Programme
national de
certification des
entraineurs

La nouvelle structure du PNCE tient compte
des besoins des participant(e)s, que I'on peut
identifier au moyen des profils et des contextes.

profil Sport communautaire

Initiation Spc-Init
Participation continue Spc-Cont

Apercu du programme

Le Programme national de certification des entraineurs (PNCE) est un programme de formation et de
certification en entrainement offert aux entraineur(e)s de plus de 60 sports. Le PNCE effectue une
transition vers une approche axée sur les compétences, dans le cadre de laquelle les entraineur(e)s sont :

« formés selon les résultats attendus du PNCE qui répondent aux besoin des participant(e)s

aupres de qui ils oeuvrent;

« évalués en fonction d’'une norme établie pour I'atteinte des résultats attendus en entrainement.

Les compétences de base en entrainement sont la transmission de valeurs, I'interaction, le leadership,
la résolution de probleme et la pensée critique. Ces compétences seront intégrées a toutes les activités

de formation et d’évaluation du PNCE.

profil Compétition profil Instruction

Introduction Comp-Int
Développement Comp-Dév
Haute performance Comp-Hp

Débutant(e)s Inst-Déb
Exécutant(e)s intermédiaires Inst-Int
Exécutant(e)s avancé(e)s Inst-Av

contexte Initiation

Les participant(e)s de tous ages sont encouragés a
participer au sport et on leur présente les éléments
de base du sport dans un environnement plaisant,

contexte Introduction

Les enfants et/ou les adolescent(e)s apprennent
les habiletés sportives et athlétiques de base dans
un environnement plaisant et sécuritaire, ot on

contexte Débutant(e)s

Les participant(e)s de tous ages ayant peu ou
pas d'expérience en matiére de sport apprennent
les habiletés sportives de base.

les prépare habituellement a participer a des
compétitions locales et/ou régionales.

séauritaire et favorable a I'estime de soi, et ce, peu
importe leur niveau d’habileté.

contexte Exécutant(e)s intermédiaires
Les participant(e)s, qui possedent déja une
certaine expérience et quelques habiletés
sportives, apprennent a perfectionner leurs
habiletés de base et se familiarisent avec des
techniques plus complexes.

contexte Participation continue

Les participant(e)s de tous ages sont encouragés

a poursuivre leur pratique du sport pour le plaisir,
la bonne forme physique, I'acquisition d’habiletés
et I'interaction sociale.

contexte Développement

Les adolescent(e)s et les jeunes adultes sont
entrainés dans le but de perfectionner leurs
habiletés sportives de base et de maitriser des
habiletés et des tactiques plus avancées et on
les prépare habituellement a participer a des
compétitions provinciales et/ou nationales.

contexte Exécutant(e)s avancé(e)s
Les participant(e)s, qui possedent déja une
bonne expérience et de grandes habiletés
sportives, apprennent a perfectionner leurs
habiletés et leurs techniques avancées.

contexte Haute performance

Les jeunes adultes sont entrainés dans le but
de perfectionner des habiletés et des tactiques
avancées et on les prépare habituellement a
participer a des compétitions nationales et
internationales.

Pour chaque contexte, les organismes nationales de sport (ONS) ont établi des résultats attendus en entrainement qui définissent clairement ce que vous devez
étre en mesure de faire pour répondre aux besoins des participant(e)s de ce contexte. Communiquez avec votre ONS afin de savoir quel contexte sapplique
a vos activités et ce que vous devez faire pour obtenir votre accréditation.

Résultats attendus en entrainement

* Prise de décisions éthiques

* Soutien aux athletes en
entrainement

Planification d’'une séance
d'entrainement

Les entraineur(e)s peuvent obtenir trois types d'accréditation dans tous les contextes présentés plus haut :

Certifié(e)

L'entraineur(e) a été évalué(e) en
fonction des résultats attendus
et a accepté de se conformer au
Code de déontologie du PNCE.

* Soutien relatif a la compétition
* Analyse de la performance

* Elaboration d'un programme
sportif

* Gestion de programme

* Résultats attendus selon les sports
(établis par chaque sport)

Formé(e)

Lentraineur(e) a terminé
sa formation en ce qui
a trait aux résultats
attendus.

En cours de formation

Lentraineur(e) doit maitriser
d'autres résultats attendus
pour terminer sa formation.

Pour plus de renseignements, voir le site www.coach.ca

Le Programme national de certification des entraineurs est un programme auquel collaborent le
gouvernement du Canada, les gouvernements provinciaux et territoriaux, les organismes nationaux,
provindiaux et territoriaux de sport ainsi que I'Association canadienne des entraineurs.

Association
canadienne
des entraineurs
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Le modéele de développement desnraineur(e)s de Cluls de Boxe Canada

Introduction

La Boxe est un sport qui se pratique dans des clubs. Pour cette raison, les Entraineur(e)s de
Clubs jouent un role prépondérant pour ce qui est de la croissance et du développement de notre
sport au Canada.

Dans le cadre de la transition qu’effectue présentement le Programme national de certification
des entraineur(e)s (PNCE) vers une approche « par compétences », Boxe Canada a décidé
d’apporter certains ajustements majeurs a son systéme de développement des entraineur(e)s
(SDE). Les buts vises par ces changements sont les suivants :

1- Améliorer la qualité du SDE, et le rendre davantage imputable aux membres de Boxe
Canada, ainsi qu’au public en général.

2- Rendre le SDE plus facile d’accés aux candidat(e)s potentiel(le)s.

3- Identifier clairement ce que les personnes doivent étre en mesure de faire afin d’obtenir
un statut ou une reconnaissance dans le systéme.

Plusieurs de ces changements affecteront directement la fagcon selon laquelle les entraineur(e)s de
clubs seront formé(e)s et certifié(e)s a I’avenir.

Le nouveau systeme de développement des entraineur(e)s (SDE) de Boxe Canada

Les principes et les grandes orientations du nouveau SDE de Boxe Canada tiennent compte des
aspects suivants :

1 1l existe différents types d’entraineur(e)s dans le systéme, et par conséquent il faut
clairement identifier les attentes que 1’on a vis-a-vis chacun.

1 Laformationdes entraineur(e)s et la certificationdes entraineur(e)s sont deux processus
distincts.

1 Pour étre certifié(e), un(e) entraineur(e) doit démontrer qu’il ou elle est capable de faire
certaines choses que 1’on considére importantes. Ces « choses importantes » constitueront
en fait les « exigences de certification » du nouveau systéme.

9 Les «exigences de certification » pourront donc étre différentes selon (1) le type
d’entraineur(e); (2) les caractéristiques des athlétes et la nature des programmes dans
lesquels les entraineur(e)s sont impliqué(e)s; et (3) le rble et les responsabilités des
entraineur(e)s au sein des programmes.

12
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De fagon générale, on ne doit pas considérer la certification comme étant un processus
qui vise a définir « I’entraineur(e) parfait(e) ». Il s’agit plutot de reconnaitre de fagon
formelle que la personne est capable d’entrainer a un certain standard. Pour étre
certifié(e), un(e) entraineur(e) devra donc étre évalué(e).

La formationdes entraineur(e)s est le processus qui prépare les candidat(e)s a atteindre
les normes ou les standards de certification en vigueur. La formation des entraineur(e)s
peut prendre plusieurs formes, p. ex. des ateliers techniques offerts par Boxe Canada, des
ateliers regroupant des entraineur(e)s en provenance de plusieurs sports, I’apprentissage
individuel, la formation en ligne, etc.

La formation d’une entraineur(e) pourra varier selon son vécu et son expérience. Bien
que certaines personnes n’aient pas nécessairement besoin de suivre I’ensemble des
ateliers de formation qui sont disponibles, chaque entraineur(e) désirant étre

« certifié(e) » devra cependant démontrer qu’il ou elle a atteint les normes et les
standards qui sont en place.

Dans la plupart des cas, une approche progressive est nécessaire pour que les
entraineur(e)s puissent acquérir et développer les habiletés, les compétences et
I’expérience qui sont nécessaires afin d’étre en mesure d’offrir un soutien adéquat et
efficace aux athlétes en situation d’entrainement ou de compétition. On devrait donc
veiller a ce que le role et les responsabilités d’un(e) entraineur(e)s en développement
évoluent de facon progressive au sein d’un Club.

Le mentorat est une approche qui complete efficacement les méthodes plus formelles
d’éducation et de formation des entraineur(e)s; pour cette raison, les Clubs devraient
créer une structure de mentorat afin d’aider les apprenti(e)s entraineur(e)s a compléter
leurs apprentissages.

Une fois obtenue, la certification ne devrait pas étre accordée « a vie ». Un(e)
entraineur(e) certifié(e) devrait donc continuer a apprendre et a se perfectionner. Par
exemple, les entraineur(e)s peuvent démontrer qu’ils ou elles demeurent a jour en prenant
part a des activités de perfectionnement professionnel reconnues.

13
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Etapes du processus de dévelppment et de certification des Btraineur(e)s de
Clubs

Compte tenu des aspects mentionnés a la section précédente, Boxe Canada a établi le processus
suivant pour ce qui est du développement et de la certification des entraineur(e)s de Clubs :

1 Une personne qui désire devenir un(e) Entraineur(e) de Club sera tout d’abord considérée
comme étant un(e) Apprenti(e).

1 L’Apprenti(e) Entraineur(eyavaillera conjointement avec un(e) Entraineur(e) de Club
certifié(e), qui jouera le role de mentor. L’apprenti(e) participera également a des ateliers
de formation, afin de se familiariser avec un ensemble de notions et de concepts qui sont
a la base d’un entrainement efficace. Ces ateliers incluent :

(1) Tatelier « Apprenti(e)s Entraineur(e)sde Boxe Canada; et

(2) la Partie A des ateliers de formation multisports élaborés pour le contexte
Introduction a la Compétitiodu PNCE; la Partie A porte, entre autres, sur la
planification d’une séance d’entrainement et sur un processus de prise de
décisions ethiques.

9 Aprés avoir pris part a I’un ou ’autre de ces ateliers, le candidat ou la candidate sera
considéré(e) comme étant un(e) Apprenti(e) Entraineur(e) de Boxe en formatietrsera
inscrit(e) comme tel dans la banque de données du PNCE.

1 Lorsque le candidat ou la candidate aura pris part aux deux ateliers de formation, il ou
elle sera considéré(e) comme étant un(e) Apprenti(e) Entraineur(e) de Boxe forme@t)
sera inscrit(e) comme tel dans la banque de données du PNCE.

1 Un(e) Apprenti(e) Entraineur(e) de Boxe formédaia ensuite deux options :

(1) compléter les trois exigences d’évaluation qui sont en place pour la certification
des Apprenti(e)s Entraineur(e)soir le tableau de la page suivante); ou encore

(2) compléter I’évaluation en ligne portant sur le processus de prise de décisions
éthiques du PNCE, et poursuivre sa formation dans le cadre du programme des
Entraineur(e)s de Clubs.

1 Lorsque le candidat ou la candidate aura complété avec succes les exigences d’évaluation
en place (voir tableau), il ou elle sera considéré(e) comme étant un(e) Apprenti(e)
Entraineur(e) de Boxe certifie(e} sera inscrit(e) comme tel dans la banque de données
du PNCE.
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EXIGENCES
D 0 FALUATION

A

* Prise de

décisions éthiques

CRITERES
(ce qui sera évalug
Léentra’ n

Utilise correctement
le processus de prise
de décisions éthiques
du PNCE.

ME T HOD E E§VADWATION

Evaluation en ligne portant sur I’analyse
d’un scénario éthique et 1’utilisation du
processus de prise de décisions éthiques du
PNCE.

Analysede la

Détecte les erreurs de

Analyses vidéo de techniques de base de la

Performance boxeurs ou de boxe. Chaque candidat(e) recoit un DVD
(techniques de boxeuses qui montrant des athlétes en train d’exécuter les
bas@ effectuent des différentes techniques abordées lors du stage
mouvements de formation « Apprenti(e)s Entraineur(e)s ».
techniques de base Pour chaque technique, de courtes séquences
Corrige ces erreurs montrent des erreurs d’exécution communes.
0 conformément au On assigne trois (3) sequences au ou a Ia\
—~ modéle de candidat(e); il/elle doit ensuite procéder a
) . une analyse de la performance qui consiste a
\g ﬂ:\éﬁleotggigmﬁ dﬁ: s identifier les erreurs et a proposer des
b de Boxe Cana d; mesures correctrices, conformément (1) au
c ' modele d’analyse des habiletés de Boxe
<c_6 Canada et (2) aux lignes directrices
= techniques fournies lors du stage de
LICJ formation. L analyse peut étre soumise par
€crit, ou par le biais d’une bande audio.
Wl Souti en Soumission de deux (2) séquences vidéo
gaM €n situation S’assure que montrant le ou la candidat(e) en train
gl d O e nt r a  n|environnement de d’entrainer dans son environnement de club.
I pratique est Le theme de chaque vidéo sera communiqué
() sécuritaire. au ou a la candidat(e) a partir d’une liste pré
o établie.
Q Met en place une A , _
< séance d’entrainement | PoUr €tre acceptées aux fins d’évaluation, les

dont la structure et
’organisation sont
adéquates.

Fait des interventions
qui soutiennent
I’apprentissage des
boxeurs et des
boxeuses lors de la
séance
d’entralnement.

vidéos devront étre conformes aux lignes
directrices produites par Boxe Canada
relativement a la qualité de ’image et du
son.

Suite a I’évaluation, une discussion
téléphonique a aussi lieu entre le candidat ou
la candidate et la personne responsable de
I’évaluation.

A Ces trois exigences d’évaluation doivent également étre complétées par les personnes qui souhaitent étre
certifiées en tant qu’Entraineur(e)s de Clubs
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* Doit étre complétée avec succes avant de s’inscrire au programme de formation Entraineur(e)s de Clubs

1 Tandis qu’ils ou elles travaillent au sein de leur Club sous la gouverne de leur mentor, les
Apprenti(e)s Entraineur(e)s formé(e)u certifié(e)squi aspirent a devenir des
Entraineur(e) de Clubgourront poursuivre leur formation et leur perfectionnement
professionnel, afin de se préparer adéquatement a compléter I’ensemble des exigences de
certification que Boxe Canada a mis en place pour le contexte Entraineur(e) de Clubs

1 Les Apprenti(e)s Entraineur(e)s formé(e)ou certifié(e)squi désirent poursuivre leur
formation pourront s’inscrire a :

(1) TIatelier « Entraineur(e)s de Clubsde Boxe Canada; et a

(2) la Partie B des ateliers de formation multisports élaborés pour le contexte
Introduction a la Compétitiodu PNCE; la Partie B porte, entre autres, sur les
méthodes d’enseignement, la préparation mentale et I’élaboration d’un
programme sportif.

9 Aprés avoir pris part a I’un ou ’autre des ateliers précédents, le candidat ou la candidate
sera considéré(e) comme étant un(e) Entraineur(e) de Club de Boxe en formatietrsera
inscrit(e) comme tel dans la banque de données du PNCE.

91 Lorsque le candidat ou la candidate aura pris part aux quatre ateliers de formation, il ou
elle sera considéré(e) comme étant un(e) Entraineur(e) de Club de Boxe formé(@)sera
inscrit(e) comme tel dans la banque de données du PNCE. Si la personne est également
certifiée a titre d’Apprenti(e) Entraineur(eklle conservera également cette
reconnaissance dans la banque de données du PNCE.

1 Pour devenir un(e) Entraineur(e) de Club de Boxe certifié(le)candidat ou la candidate
devra compléter avec succes I’ensemble des exigences de certification qui sont en place, c.-a-d. :

(1) les trois qui s’appliquent aux Apprenti(e)s Entraineur(e)s (voir le tableau précédent); et

(2) les trois exigences additionnelles qui ne concernent que les Entraineur(e)s de Clubs
(voir le tableau de la page suivante).
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EXIGENCES CRITERES METHODES DOEVALL
D6EVALUAT (ce qui sera évalué)

A Lédentra  ne

Procede a une évaluation L’entraineur(e) met en application le
Soutien aun générale d’un boxeur ou systéme d’évaluation « Or » ou
boxeur ou a une d’une boxeuse, et détermine | « Argent » de Boxe Canada. Une vidéo de
boxeuseen vue son niveau de préparation en | 1’athléte effectuant les taches d’évaluation
déune ¢ o nvuedunpremier combat. est également soumise.
A partir de 1’évaluation du L’entraineur(e) utilise un formulaire de
boxeur ou de la boxeuse, Boxe Canada et produit un plan d’action
développe un plan en vue du | afin de s’assurer que la premiére
premier combat. expérience en compétition sera aussi
positive que possible pour I’athléte.
Analyse de la Détecte les erreurs de Analyses vidéo de techniques et
J%Q Performance boxeurs ou de boxeuses qui | tactiques de boxe de niveau
=8l (techniques et effectuent des mouvements | intermédiaire. Chaque candidat(e) recoit
[BY tactiques techniques de niveau un DVD montrant des athlétes en train
intermédiaires) In'Eermedlalre. _ d’exécuter les différentes techniques, et
(b] Détecte les erreurs tactiques | doit identifier puis corriger les erreurs.
= de boxeurs ou de boxeuses de | On syit la méme démarche que celle
7)) n!veau F|Ub’ en situation décrite pour 1’évaluation des
D d"entrainement ou de Apprenti(e)s Entraineur(e)s. OU
< compétition.
S Corrige ces erreurs, Observation et évaluation « en
Q conformement au modele de | personne » de Ientraineur(e) lorsque
(E develpppement des habiletés | cela est possible.
] techniques de Boxe Canada,
- aux principes tactiques de la | Suite a I’évaluation, une discussion
c boxe, et aux approches (téléphonique ou en personne) a aussi
L pédagogiques reconnues. lieu entre le candidat ou la candidate et

la personne responsable de I’évaluation.

Pl ani f i c a| ldentifie de facon adéquate L’entraineur(e) soumet un plan de séance
séance les différents aspects détaillé ainsi que son plan d’action en cas
ddentr a’ nl|logistiquesenvuedelatenue | d’urgence dans un portfolio.

d’une séance d’entrainement.
Identifie des activités qui
sont adéquates pour chaque
partie de la séance
d’entrainement.

Elabore un plan d’action en

cas d’urgence.

NoteLe processus décrit dans cette section
personnes qui désirent devenir entraineur(e)s. Cependant, dans chaque systeme, des
circonstances exceptionnelles peuvent se manifdsteas echéantellesci serort traitéesa la
piecepar Boxe Canada et ses partenaires provinciaux et territoriaux.

Le tableau de la page suivante présente un sommaire des étapes et des exigences de formation et
de certification qui seront en vigueur pour les Apprentie(e)€ntraineur(e)st pour les
Entraineur(e)s de Clubs
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£tapes du processus condui sant  |saetrecenndissahcesc at i
intermédiaires dans la Banque de données du PNCE

Terminologie propre a la Terminologie propre a la
Formation des Boxe paraissant dans la Exi gences do®val u Boxeparaissant dans la
entraineur(e)s Banque de données du certification Banque de données du PNCE

PNCE suite a la S ui t eeinte désdanies
participation a des ateliers do®val uation

de formation particuliers
Apprenti(e) Entraineur(e) -

1- Spécifique a la Boxe Trois (3) exigences d’évaluation.

Atelier « Apprenti(e)s en formation o ]

Entraineur(e)s » * Pour les det?!ls, voir le tableau des Apprenti(e) Entraineur(e) i
2- Multisport i Apprenti(e) Entraineur(e) - exigences d’¢valuation en vigueur pour les | certifié(e)

Introduction a la formé(e) Apprenti(e)s Entraineur(e)s.

Compétition Partie A *
- _________________________________________________|

3- Spécifique a la Boxe | Entraineur(e) de Clubs - Six (6) exigences d’évaluation: les trois en

Atelier « Entraineur(e)s de | en formation place pour les Apprenti(e)s Entraineur(e)s,

Clubs » A et trois exigences additionnelles qui Entraineur(e) de Clubsi
4- Multisport T Entraineur(e) de Clubs - s’appliquent uniquement aux Entraineur(e)s | Certifié(e)

Introduction a la formé(e) de Clubs.

Compétition Partie B A o _
Pour les détails, voir les tableaux des

exigences d’évaluation en vigueur pour les
Apprenti(e)s Entraineur(e)} les
Entraineur(e)s de Clubs

* et A: A I’exception des ateliers de la formation spécifiques a la boxe (1atelier destiné aux Apprenti(e)s Entraineur(e)s doit précéder I’atelier destiné aux
Entraineur(e)s de Clubs), I’ordre dans lequel se déroule la formation n’a pas d’importance. C’est la participation a I’ensemble des ateliers identifiés qui détermine
le statut de 1’entraineur(e). Pour étre considéré(e) « Entraineur(e) de Clubs — Formée », le candidat ou la candidate doit prendre part aux quatre (4) ateliers de
formation qui apparaissent au tableau ci-dessus.

Un(e) entraineur(e) peut avoir plus d’un statut ou plus d’une désignation dans la Banque de données du PNCE, p. ex. : Apprenti(e) Entraineur(e) —
formé(e) ET Entraineur(e) de Clubs - en formation; ou Apprenti(e) Entraineur(e) — certifié(e) ET Entraineur(e) de Clubs - formé(e); etc.

Les exigences d’évaluation complétées avec succes par un(e) Apprenti(e) Entraineur(e) sont reconnues dans le processus de certification s’appliquant aux
Entraineur(e)s de Clubs. Pour étre certifié(e) Entraineur(e)s de Clubs, toutes les exigences d’évaluation identifiées dans les tableaux de cette section doivent étre
complétées avec succes.
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Perfectionnement professionnel

Tel que mentionné précédemment, une certification du PNCE obtenue a la boxe n’est pas
« valide a vie ». Une fois certifié(e), un(e) entraineur(e) devra demeurer actif ou active, et
continuer a apprendre et a se perfectionner afin de conserver son statut.

Afin que la vision que Boxe Canada a formulée pour son nouveau Systeme de
Développement des Entraineur(e)s puisse devenir réalité, il sera important que les
Entraineur(e)s de Clubs certifié(e)s prennent part de fagon active et réguliére a des
activités de perfectionnement professionnel (PP) reconnues. Entre autres, ils ou elles
devraient chercher a améliorer des habiletés particulieres qui les aideront a contribuer
efficacement au processus de développement de ressources humaines compétentes au
sein du systéeme de la Boxe.

A I’avenir, Boxe Canada s’engage donc & élaborer et a offrir un ensemble d’activités de
PP dans les domaines suivants :
1 Mentorat
91 Leadership
1 Gestion et développement des ressources humaines
1

Aspects particuliers associés a I’entrainement des boxeuses

En collaboration avec différents partenaires du PNCE, Boxe Canada offrira également
des activités de perfectionnement portant sur des aspects techniques tels :

9 Stratégies et approches particuliéres en vue de soutenir le développement a long
terme des athlétes.

Aspects généraux reliés a I’entrainement des athlétes de sexe féminin
Amélioration de I’efficacité des interventions en entrainement
Théorie et méthodologie de I’entrainement

Elaboration de programmes sportifs avancés

Préparation mentale en vue d’une performance maximale

Nutrition

Techniques et modalités de récupération

Effets de I’environnement sur la performance sportive

Etc.

=4 =2 =4 A4 A4 A4 A5 A -2
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€ quoi -espvpadéehd part doébun(e)? .,

Une fois sa formation complétée, un(e) Apprenti(e) Entraineur(e) devrait étre en
mesure d’enseigner et de démontrer les techniques de base de la boxe a des groupes
dont I’age et le niveau d’habileté seront variables, par exemple des athlétes qui
débutent ou encore des participant(e)s impliques dans des programmes récréatifs.
Dans le cadre du présent atelier de formation, 1’accent est donc mis sur
I’enseignement des techniques et des tactiques fondamentales que chaque boxeur ou
boxeuse qui débute doit apprendre et maitriser.

Un(e) Apprenti(e) Entraineur(e) doit aussi :

1 Connaitre et mettre en pratique les mesures de sécurité qui sont nécessaires lors
de I’enseignement d’une discipline de combat a des jeunes et a des adultes.

1 Mettre en pratique une philosophie adéquate de I’entrainement et de
I’enseignement, étre un bon modele pour les participant(e)s, se comporter de
facon responsable et éthique, et prendre des décisions justes et équitables.

1 Maitriser certaines techniques de base dans les domaines de I’enseignement et
de I’intervention.

1 Diriger et gérer un ensemble d’activités convenant a des participant(e)s de
niveau « Club ».

Parce que les Apprenti(e)s Entraineur(e)s peuvent également offrir un soutien aux
boxeurs et boxeuses durant les premieres étapes de leur carriere compétitive, le
présent atelier a également été congu de facon a aborder des themes tels les régles de
base en compétition amateur, les aspects tactiques fondamentaux, 1’utilisation de
I’équipement de gymnase, ainsi que certaines méthodes visant a améliorer les
habiletés motrices qui sont & la base de 1I’exécution correcte des techniques de boxe.

Tous ces aspects seront de plus abordés selon une approche conforme aux grandes

orientations du modeéle de développement a long terme des athlétes que Boxe Canada
a récemment élaboré.
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b |

CHAPITRE 117 LES EXIGENCES DE LA BOXE

Le but de ce chapitre est d’aider les entraineur(e)s a :

1 Comprendre la nature fondamentale du sport de la Boxe.

9 Utiliser une terminologie uniforme afin de désigner les habiletés athlétiques qui
soutiennent la performance sportive.

1 Réaliser les exigences multiples de la Boxe de compétition.

Apprécier I'importance de certaines habiletés physiques et motrices qui permettent de
réaliser de bonnes performances a la Boxe.

Section 1.1 Aspects fondamentaux de la Boxe

La Boxe est un sport de combat-duel. Ceci signifie qu’une confrontation de type « un contre un »
a lieu, et se déroule conformément & un ensemble de régles pré établies.

Le but premier du boxeur ou de la boxeuse est de frapper 1’adversaire de la main au niveau des
jointures (Photo 1.1) et d’atteindre une zone cible particuliére de son corps (Photo 1.2) sans étre
frappé(e) en retour. Un gant protége la main du boxeur ou de la boxeuse et réduit I’impact des
coups portés.

Photo 1. Surface de frappe du gant de boxe Photo 1.2 Zone cible du corps de ’adversaire
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Lors d’une compétition, les boxeurs et les boxeuses sont jumelé(e)s en fonction de leur poids et
de leur niveau d’habiletés. IIs ou elles s’affrontent sur une surface dont la dimension est
délimitée par des cables et que I’on nomme ring; ils ou elles se déplacent sur cette surface tout en
exécutant différentes manceuvres offensives et défensives visant a marquer des points grace a des
coups bien placés, et a contrecarrer ceux que 1’adversaire tente de porter.

A la boxe, Iattaque et la défense se chevauchent souvent, et peuvent avoir lieu de fagon quasi
simultanée. Les efforts que les athlétes fournissent sont de nature intermittente (c.-a-d. une pause
fait suite a chaque affrontement), et I’intensité est généralement élevée.

Le nombre de périodes d’affrontement (rounds) ainsi que leur durée respectives sont régis par
les regles, et peuvent donc étre appelés a changer. Au moment de rédiger le présent document
(2010), le nombre de rounds en boxe amateur était fixé a :

1 Femmes 4 rounds de 2 minutes chacun, avec pause de 1 minute entre les rounds.
1 Hommes 3 rounds de 3 minutes chacun, avec pause de 1 minute entre les rounds.

L’entrainement que font les boxeurs et les boxeuses doit les préparer a :

Maitriser un ensemble d’habiletés techniques a caractére offensif et défensif.
Atteindre un niveau de condition physique optimal.

Demeurer en controle complet de leurs émotions lors d’un combat.

Analyser et étudier leur adversaire afin de déceler ses intentions et ses faiblesses, et
s’ajuster en conséquence tres rapidement grace a une prise de décisions efficace.

9 Produire des réponses « pré programmeées » apres avoir décelé des stimuli ou des
indices particuliers chez 1’adversaire, et ce de fagon trés rapide.

= =4 =4 -4

La section suivante présente les habiletés athlétiques qui permettent au boxeur ou a la
boxeuse de réaliser de bonnes performances.

1.2- Les habiletés athlétiques et leur importance a la boxe

Lorsqu’un boxeur ou une boxeuse exécute certains mouvements techniques, ou encore
lorsqu’il ou elle évolue en compétition, sa performance est rendue possible grace a un
ensemble de facteurs que 1’on nomme habiletés athlétiqued.e terme habileté athlétiquédait
donc référence a I’aptitude qu’a une personne a réaliser certains types d’efforts, de
mouvements, ou de taches qui determinent le niveau de sa performance sportive. On peut
regrouper les habiletés athlétiques en quatre grandes catégories : Physiques, Motrices,
Tactiques, et Mentales.

Le Tableau 1.1 présente une bréve description des habiletés athlétiques physiquet motrices

Le Tableau 1.2 indique I’importance de ces habiletés athlétiques a la boxe, et fournit des
exemples de situations ou elles soutiennent la performance.
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Tableau 117

Catégories

Les habiletés
physiquessont celles
qui se rapportent a la
force et a la quantité
d’énergie que les
muscles peuvent
produire ou encore a
I’amplitude des
mouvements effectués

Document de Référence — Atelier de Formation « Apprenti(e)s Entraineur(e)s »

Définitions et points clés se rapportant aux habiletés athlétiques.

Habiletés athlétiques : Définitions et points clés

Vitesse maximale La fréquence la plus élevée a laquelle un mouvement ou une série de
mouvements peuvent étre exécutés ou encore I’aptitude a couvrir une distance donnée dans le
temps le plus court possible lors d’un effort maximal de trés courte durée (8 secondes ou moins

Endurance-vitesse: L’aptitude a maintenir un effort a une vitesse presque maximale le plus
longtemps possible (habituellement, les efforts durent entre 8 et 60 secyndes

Endurance aérobie: L’aptitude & maintenir un effort dynamique pendant une longue période de
temps (habituellement, les efforts durent plusieurs minutes ou mémgpis heurgsNote: Des
efforts intenses dont la durée est comprise entre 2 et 10 minutes environ font appel a une
appelée « puissance aérobie maximale »

Force maximale: Le niveau de tension le plus élevé produit par un muscle ou un groupe
musculaire lors d’une contraction maximale, et ce peu importe la durée de la contraction

Force-vitesse (ou puissance musculaire)L’aptitude a effectuer une contraction musculaire ou &
vaincre une resistance le plus rapidement possible (habituellement, les efforts sont trés courts,
de 1 & 2 secondgs

Force-endurance L’aptitude a effectuer des contractions musculaires d’intensités sous-
maximales de fagon répétée (habituellemat, 15 a 30 répétitions ou méme plus

Flexibilité (ou souplesse) L’aptitude que posséde une articulation d’effectuer des mouvements
de grande amplitude, et ce sans blessure

q

Les habiletés motrices
assurent une exécution
précise et controlée
des mouvements

Coordination : I’aptitude a effectuer des mouvements dans le bon ordre et au bon moment.

Equilibre : L’aptitude a atteindre et & conserver une certaine stabilité. Les types d’équilibre qui
sont importants a laboxe sont (1)1 6 ® q u i | i kb quieconsiste @atloptey uneposition
corporelle controlée alors que le corps n’est pas en mouvement; (2) | 6 ®ilogreidynamique : qui
consiste & maintenir le contréle du corps durant un mouvement, ou encore a le stabiliser grace a
des contractions musculaires qui annulent I’effet d’une force extérieure.

Agilité : L aptitude a effectuer des mouvements ou a se déplacer de fagon rapide, précise et avec
aisance.

Les habiletés
tactiquespermettent
de prendre les bonnes
décisions

L’aptitude a analyser une situation et a produire une réponse adéquate, c.-a-d. une réponse qui
donne un avantage compétitif ou qui augmente la probabilité d’une bonne performance

Les habiletés
mentalespermettent a
I’athléte d’étre dans le
bon état d’esprit pour
réaliser avec succes sa
performance

Etablissements de buts I’aptitude a déterminer clairement les objectifs et les priorités qui
guideront les actions et les décisions a venir

Concentration : I’aptitude a faire porter son attention sur ce qui est important dans une situation
particuliére et de minimiser les distractions ou les influences négatives

Contrdle des émotions L’aptitude & maintenir de fagon consciente un bon niveau de contrdle de
ses émotions en situation de stress

Note: Dans le
boxe, ainsi que

cadre de ce document, on mettra I’accent sur les habiletés techniques de base de la
sur les habiletés motrices et tactiques qui soutiennent la performance. Les

méthodes utilisées pour améliorer les habiletés athlétiques physiques et mentales seront abordées
dans d’autres ateliers de formation, soit les stages multisports du PNCE et I’atelier Entraineur(e)s
de Clubsle Boxe Canada.
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Tableau 1.27 Apercu de I’importance des habiletés athlétiques physiques et motrices a la boxe.

etc.)

trés rapides ou
encore lorsque
le boxeur rate sa
cible et passe

« tout droit ».

jeu de pieds, les
combinaisons, la
parade, etc.

Habil et ®s physiques Habil et ®s
tes Endur-al Quali Force For-ciet ¢ FIl exi k Coordin£qui l
Vites a®rob
£l ev@ Mod®r { £l ev® Mod®r @ £l ev® Mod®r £l ev® Mod®r® £1 ev
Les boxeurs et ’ . La puissance et | Le boxeur ou la La flexibilité L
boXeuses ne bi teerslgélrpznrcrset I’endurance boxeuse a besoin La force- La force- ‘ permet au La COOI‘dlna.tIOI’l Pour
Exemp I font pas de au boxeur ou i aérobie aident le | de force dans les V1tes.se est la endurance aide | poo o ouala est une habileté exécuter
sprints comme | |a hoxeuse (1) | boxeur ou la muscles des mains, | qualité le boxeur oula | poxeuse motrice clé ala | correctement
il c’estle cas de soutenir des boxeuse a des bras, du torse, | athlétique qui | boxeuse a d’exécuter des boxe car elle la plupart des
dans plusieurs | efforts trés réaliser de du dos, des permet au effectuer manceuvres soutient la habiletés
sports; _ intenses dont la | 9rands volumes | abdominaux et des | poxeur ou a la plusieurs offensives et plupart des techniques,
cependant, ils durée est d’entrainement, | jambes. En plus de | poxeuse répétitions de | defensives ayant | habiletés le boxeur ou
. g)liéillz(ta:rd;;;/ent Zggg:c?:sr?oarslo ﬁir\;‘:a'gten” un Itjaé’:/eI:;Sisr?é II; force | g-accélérer certains !ie’:rlxllel?gude techniques. En la boxeuse
mouvements dun combat. ef | d’intensité élevé | puissance des trés mouvements requiIs). Elle effe_t,_ une doit ado_p_ter
2 i ; - rapidement sa | durant un . osition et une une position
tres rapides, et | (2) de produire | toutau long coups. Un niveau P . permet aussi de | P° adéauate. et
la vitesse est un | plusieurs d’un combat, et | adéquat de force main gantce combat,'sans protéger sequence de | qn er
facteur de répétitions de arécupérer plus | musculaire lors de que le niveau certaines parties | mouvements Sa. (l:,o SETVer.
performance certains rapidement entre | contribue I’exécution de tension du corps contre | adéquates sont i Iathlete
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La figure 1.3 ci-dessous illustre plusieurs des habiletés athlétiques mises en jeu a la Boxe :

1 Habiletés techniques

Equilibre

Coordination

Temps de réaction et prise de décision
Vitesse de mouvement

Puissance (force-vitesse)

Flexibilité

Concentration

= =4 A4 A4 -4 A -

Photo 1.3 Deux boxeurs en action lors d’un combat.
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13La Boxe €& d®crite par un boxeur
Par Daniel Trépanier

La Boxe est I’un des sports les plus excitants qui soient, et il y a plusieurs raisons a
cela. Tout d’abord, les habiletés techniques que I’on enseigne au boxeur ou a la
boxeuse doivent toujours étre exécutées trés rapidement lors d’une compétition. Dans
plusieurs sports, il y a un certain délai entre les phases d’attaque et de défensive; mais
a la boxe, elles ont lieu presque simultanément. Toutes les actions sont de plus quasi
instantanées : il n’y a en effet qu’une fraction de seconde entre le moment ou un coup
de poing s’amorce et I’impact. Durant I’intervalle trés court dont dispose le boxeur ou
la boxeuse pour prendre une décision et passer a I’action, les actions qui ont été
automatisées a 1’entrainement prennent souvent le dessus : le systéme
neuromusculaire, conditionné a réagir correctement a des stimuli bien preécis suite a
des centaines d’heures d’entrainement technique planifié avec soin, se trouve alors
mis a rude épreuve. Le boxeur ou la boxeuse au sommet de son art dispose d’un grand
nombre de manceuvres défensives ou encore de ripostes et de combinaisons vers
lesquelles il ou elle peut se tourner selon les circonstances. En effet, il existe une
parade ou une riposte bien précise a presque chaque mouvement en attaque; le
nombre d’éléments techniques que maitrise I’athléte détermine donc en grande partie
son efficacité dans le ring. On estime qu’il existe au-dela de 1500 mouvements
techniques différents a la boxe. Ceci met en évidence 1’étendue de la tache de
I’entraineur(e), ainsi que la complexité de choisir les techniques et les actions qui sont
les mieux adaptées aux capacités physiques et mentales de chaque athléte.

Toutes les actions susceptibles d’étre effectuées dans I’aréne de boxe doivent étre
pratiquees et répétées un nombre incalculable de fois, jusqu’a ce qu’elles deviennent
parfaitement automatisées, et qu’elles constituent des réponses pré conditionnées qui
permettront au boxeur ou a la boxeuse de réagir instantanément a un stimulus ou a un
indice particulier que pourrait lui présente son adversaire. Des études ont mis en
évidence I’importance de pousser le développement des habiletés techniques a un tel
niveau; c’est pourquoi méme les athlétes confirmé(e)s qui évoluent sur la scéne
internationale continuent de peaufiner leur répertoire technique. Le fait d’automatiser
des réponses bien précises face a différentes actions de 1’adversaire permet d’éviter
une « surcharge » au niveau des zones du cerveau qui doivent traiter les informations
tactiques lors d’un combat. Le boxeur ou la boxeuse est ainsi en mesure de choisir
tres rapidement le mouvement qui lui permettra de prendre 1’avantage face a son
adversaire.

I1 est clair qu’il existe une « intelligence de boxe » qui permet a 1’athléte de haut
niveau d’étudier son adversaire afin de déceler ses intentions ou ses faiblesses, et
d’ajuster ses propres actions en conséquence. Parmi les centaines d’options qui
s’offrent dans une situation particuliere, le boxeur ou la boxeuse ne peut en choisir
qu’une seule, et ce doit étre la bonne.
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Pour connaitre le succes, le boxeur ou la boxeuse doit aussi posséder une bonne
perception spatiale. Il ou elle doit estimer la vitesse du coup porté par I’adversaire,
tenir compte de la position de son propre corps, et planifier rapidement une
contrattaque. Il est par conséquent crucial que ’athléte puisse apprécier correctement
sa propre vitesse de mouvement et son temps de réaction, car ceci lui permettra de
décider s’il est préférable de frapper 1’adversaire ou encore d’ajuster ses actions
défensives. Ce type d’interprétation implique un bon jugement - et qui dit jugement
dit également intelligence. Faire preuve de jugement est indispensable a la boxe, car
I’athléte doit constamment prendre les bonnes décisions dans un délai trés court. Trés
souvent, une mauvaise décision se traduit par une conséquence immédiate et colteuse
pour 1’athléte.

La boxe amateur moderne est une forme de combat dans laquelle 1’athlete doit faire
preuve d’une grande discipline, et garder le plein controle de ses émotions. La colére
a souvent tendance a se manifester de fagon spontanée dans le feu de I’action. Le
boxeur ou la boxeuse doit cependant apprendre a bien la contrdler, car elle nuit au bon
jugement et affecte négativement la faculté de penser et de réagir rapidement. La boxe
est donc un sport ou 1’athléte doit apprendre a demeurer calme en situation de grand
stress, et a réfléchir et poser des gestes calculés sous la pression.

En guise de conclusion a ce survol des exigences de la boxe, on doit aussi insister sur
le fait que le boxeur ou la boxeuse doit apprendre a composer avec 1’exultation de la
victoire et le go(t amer de la défaite. Ainsi, I’aptitude de I’athléte a aborder la victoire
ou la défaite de fagcon adéquate et sereine refléte non seulement I’influence positive de
I’entraineur(e), mais témoigne également de la valeur de sa philosophie et de son
enseignement
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CHAPITR '

E 21
DEVELOPPEMENT ALONG TERME DE LO®6ATH

Le but de ce chapitre est d’aider les entraineur(e)s a :

Réaliser I’importance d’adopter une approche a long terme pour développer les jeunes athlé

1 Comprendre les impacts que la croissance et la maturation peuvent avoir sur le processus
d’entrainement

9 Se familiariser avec les stades du modéle du DLTA de Boxe Canada

1 Identifier les priorités d’entrainement aux différents stades du développement du boxeur
ou de la boxeuse

21T Quobeet que | e d®vel oppemedDLTA)? | ong

Compte tenu de la nature fondamentale de la boxe et de ses exigences particuliéeres, un
cheminement logique et bien planifié¢ est nécessaire si ’on veut développer des athlétes qui

(1) connaitront du succes tout en adoptant un mode de vie sain et équilibré, (2) demeureront en
sante, et (3) voudront continuer a pratiquer la boxe méme lorsque leur carriére compétitive sera
terminee.

LeDével oppement a | (DLTA)estus modtk quddécritlesadivitds| et e
d’entrainement et de compétition qui sont considérées comme étant les plus efficaces a mettre

en place pour développer les athlétes de fagon systématique et graduelle sur une période
s’échelonnant sur plusieurs années. Le modele repose sur une progression en sept étapes,
chacune ayant un lien particulier avec les principaux aspects du développement biologique,
psychologique et social qui surviennent au cours de la vie d’une personne. Un des aspects les
plus importants du modéle du DLTA est que les programmes et les activités de sport doivent
étre adaptés au rythme auquel les enfants grandissatteegnent leumatuiité physique,
cognitiveetémotionnelle
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2.27 Pourquoi un modele de DLTA a la Boxe ?

Le Développement a Long Terme de 1’ Athléte (DLTA) est un concept qui vise a atteindre un
¢quilibre optimal pour ce qui est de I’entrainement, de la participation a des compétitions et de la
mise en place de stratégies de récupération tout au long de la carriere d’un ou d’une athléte. Le
modele du DLTA porte une attention particuliere aux années cruciales durant lesquelles les jeunes
sont en croissance et atteignent leur maturité. Il s’agit d’une approche axée sur I’athléte et qui vise
son développement optimal, c.-a-d. I’expression de son plein potentiel a chaque étape de sa carriére
sportive.

Pour atteindre cet objectif, on doit indiquer clairement aux entraineur(e)s, aux parents, ainsi qu’aux
responsables de I’administration des programmes de boxe ce que signifie réellementune approche
d’entrainement et de préparation a long terme, et ce que 1’on devrait prioriser a chaque étape du
développement du boxeur ou de la boxeuse. La mise en ceuvre des principes et des lignes directrices
du modele de DLTA devrait aider la boxe a :

1- Rectifier certaines des lacunes de son systeme de développement actuel, entre autres :

Trop de boxeurs ou de boxeuses ont des lacunes au niveau des habiletés athlétiques de base.
La spécialisation a tendance a se faire beaucoup trop t6t dans bien des cas.

Il y a trop de compétitions, et on met 1’accent trop tot sur la compétition.

On utilise des modéles d’entrainement congus pour des adultes dans les programmes qui
s’adressent aux enfants et aux adolescent(e)s.

1 On utilise des modéles d’entrainement congus pour des hommes dans les programmes
destinés aux femmes.

= =4 =4 =4

2- Mettre en place un systéme intégré qui:

Offrira des opportunités accrues aux jeunes de participer a des programmes de boxe.
Permettra a un plus grand nombre de boxeurs et de boxeuses de demeurer impliqués au sein
des programmes de boxe.

1 Permettra a un plus grand nombre de boxeurs et de boxeuses de réaliser leurs objectifs et
d’atteindre des niveaux elevés de performance.

T
T

Les aspects essentiels de chaque stade du modele de DLTA de la boxe sont indiqués au tableau
2.1. D’autres aspects importants se rapportant au modele incluent :

1. Les moments particuliers de la vie de I’athléte durant lesquels on peut développer de fagon
optimale des habiletés athlétiques telles la coordination, 1’équilibre, I’agilité, la vitesse,
I’endurance, la force, etc.

2. Les différences majeures qui existent entre les garcons et les filles en ce qui a trait au
processus du développement, et les implications qui en découlent en matiére
d’entrainement.

3. Les caractéristiques des activités d’entrainement et de compétition que I’on devrait
retrouver dans le programme du boxeur ou de la boxeuse a chaque stade de son
développement athlétique.
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Tableau 2.17 Apercu des stades du DLTA a la Boxe.

STADE 1- ENFANT
ACTIF

Garcons et filles de
moins de 6 ans

Les parents doivent faire en sorte que leurs jeunes enfants aient des occasions
fréquentes de faire des activités physiques et de bouger. L’accent doit toujours &tre mis
sur le plaisir de découvrir de nouvelles possibilités de mouvement. Bien que la boxe ne
joue pas un role direct lors du stade Enfant actif il est important que notre sport
soutienne les organismes qui font la promotion de 1’activité physique chez les jeunes
enfants.

STADE 2-
S60AMUSER G
AU SPORT

Gargons : 6 a moins de
9 ans Filles : 6 a moins
de 8 ans

Ce stade se caractérise par le développement athlétique général. 1l vise surtout
I’amélioration des habiletés liées aux aspects fondamentaux du mouvement (agilité,
équilibre, vitesse et coordination), ainsi que 1’amélioration d’habiletés sportives
fondamentales telles que courir, sauter, lancer, frapper et nager. Le contact avec un
grand nombre de sports différents, de méme que le plaisir et la réussite dans tous les
aspects de la participation sportive, sont essentiels.

STADE 3-
APPRENDRE A
BOXER

Gargons : 9a 12 ans
Filles: 8 a 11 ans

Chez les gargons, ce groupe d’age est habituellement le plus jeune que 1’on retrouve
dans des programmes structurés de boxe. La priorité est de développer les habiletés
techniques de base propres a la boxe. On doit toutefois éviter la spécialisation, et
continuer a encourager les enfants a pratiquer un ensemble de sports afin de favoriser
un développement optimal sur le plan physique et moteur.

STADE 4-
SO6ENTRACNE
BOXER

Garcgons : 12 a moins
de 16 ans

Filles : 11 a moins de
15 ans

Le principal objectif de ce stade est d’optimiser la préparation physique et le
développement des habiletés techniques de la boxe, tout en offrant des expériences de
compétition plus exigeantes mais toujours dosées de fagon judicieuse. Le volume et
I’intensité de 1’entralnement sont augmentés progressivement au cours de cette période
et c’est le moment idéal pour insuffler une passion pour la boxe. Pour beaucoup
d’athlétes, il s’agit du moment ou s’effectue la poussée de croissance rapide et
soudaine de 1’adolescence. Certaines jeunes filles de ce groupe d’4ge commencent a
s’intéresser a la boxe. L’identification du talent et la spécialisation débutent a ce stade.

STADE 5- _
S6ENTRACNE
LA COMPETITION

Gargons et jeunes
hommes : 16 a 21 ans
Filles et jeunes
femmes : 15 a 21 ans

A ce stade, le principal objectif est d’optimiser la préparation physique et les habiletés
spécifiques a la boxe, tout en développant une attitude compétitive et les habiletés
mentales requises pour performer a un niveau plus élevé. Pour les athlétes qui ont le
vécu athlétique requis, I’entrainement devient trés spécialisé en vue de progresser vers
la haute performance. Le volume et ’intensité d’entrainement sont élevés et fluctuent
selon I’horaire et I’importance des combats. Pour beaucoup d’athlétes, les premieres
années de ce stade sont propices a des gains de force considérables. La plupart des
jeunes femmes qui décident de pratiquer la boxe prennent leur décision a ce moment
de leur vie.

STADE 6 -
S6ENTRACNE
VUE DO6UNE
PERFORMANCE
OPTIMALE

Hommes et femmes
agés d’environ 22 ans

A ce stade, la maturation est terminée. Les déterminants physiques, techniques,
tactiques et psychologiques de la performance devraient étre développés a un niveau
optimal et de facon tres spécifique a la boxe. Les athlétes ayant le vécu et le talent
requis entreprennent une transition entre le niveau national et la scéne internationale.
La gestion de la carriere, de méme que le choix des combats dans le processus de
préparation, sont des facteurs clés pour connaitre le succes.

Participant(e)s de tous
ages

ou plus
STADE 7 - VIE A ce stade, les participant(e)s font une transition entre la boxe de compétition et une
ACTIVE participation au sport et a 1’activité physique qui durera toute la vie. Le sport de la boxe

doit chercher a les retenir par le biais de programmes et d’activités valorisantes et
adaptées a leurs besoins. Grace a leur vécu, les boxeurs et les boxeuses peuvent
également faire profiter les autres de leur expérience et ainsi contribuer a la croissance
du sport.
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2.3 Le DLTA et le processus de croissance et de maturation
Age dhronologique et stade de développement
L’age chronologiquest le nombre d’années et de jours écoulés depuis la naissance.

Le stade de développemeatrapporte quant a lui au degré de maturité physique, mentale,
cognitive et émotionnelle de I’enfant. Le stade de développement physique est établi en fonction
de la maturation squelettique, qui précéde habituellement la maturité mentale, cognitive et
émotionnelle.

Les enfants ne se développent pas tous et toutes au méme rythme

Un aspect fondamental du modéle du DLTA est que I’on doit réaliser que les enfants ne se
développement pas tous au méme rythme. Les programmes et les activités d’entrainement doivent
donc étre congus et ajustés en conséquence, particulierement durant 1’adolescence qui constitue
une période pendant laquelle on peut observer des écarts tres importants sur le plan du
développement entre des individus du méme groupe d’age.

Ces différences s’expliquent, entre autres, par le fait que la poussée de croissance s’amorce a un
jeune age chez certain(e)s, alors que d’autres ont une maturation plus tardive.

Des enfants ayant le méme age chronologique peuvent donc avoir plusieurs années de différence
sur le plan de la maturité biologique (Figure 1).

Figure 2.1— Niveaux possibles de maturité biologique chez des filles et des garcons ayant le
méme age chronologique. Des écarts importants peuvent exister entre les individus.

14 ans 14 ans

12 ans

Prépuberté Puberté moyenne Postpuberté Prépuberté Puberté moyenne Postpuberté
Maturation tardive Maturation normale Maturation hative Maturation tardive Maturation normale Maturation hative
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Etapes importantes de la croissance et de la maturation dont il faut tenir compte dans le
processus doéoentra  nement

Les principales recommandations du modele de DLTA a la boxe seront présentées a la
prochaine section. Les entraineur(e)s doivent cependant savoir que ces lignes directrices se
fondent sur des événements important sur le plan physiologique qui se produisent lorsque les
enfants grandissent et se développent. Les points clés sont les suivants :

1 Les deux principaux points de référence pour I’¢laboration de programmes
sportifs adaptés sont : (1) le début de la poussée de croissance de 1’adolescence;
et (2) le moment ou la poussée de croissance est a son maximumon se réfere a
cette période particuliére comme étant le Pic de croissance rapideoudaine

1 En moyenne, la poussée de croissance n’a pas lieu en méme temps chez les
garcons et les filles du méme &ge chronologique.

Chez les filles, le pic de croissance rapide-soudaine (poussée de croissance) se produit vers 12
ans (Figure 2.2).

La premiére manifestation physique de 1’adolescence est habituellement le développement de
la poitrine. Ce premier changement survient peu apres le début de la poussée de croissance, et

est suivi de 1’apparition des poils pubiens.

La ménarcheou I’apparition des premiéres menstruations, se produit un peu apres 1’atteinte du
pic de croissance rapide-soudaine.

Le moment ou ces développements surviennent peut précéder ou suivre 1’age moyen de deux
ans ou plus.
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Figure 2.2- Processus de maturation biologique chez les filles (Adapté de Ross et coll., 1977).
Les ages présentés sont des moyennes et des variations importantes peuvent exister entre les
individus.

Pic de
croissance
rapide-
soudaine

10 1

°I  FILLES |

Menstruation

Grandeur (cm. année)

Croissance (cm / année)

poitrine

|
poils pubiens
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Chez les garcons, la poussee rapide et soudaine de croissance est plus intense que chez les filles, et
elle se produit habituellement deux ans plus tard, soit vers 1’age de 14 ans (Figure 2.3). La croissance
des testicules, des poils pubiens et du pénis est liée au processus de maturation. Sur le plan de la
force musculaire, les gains les plus rapides et les plus importants surviennent environ un an apres le
pic de croissance, soit vers 15 ans environ - parfois méme un peu plus tard. La période optimale pour
le développement de la force se situe donc un peu plus tard chez les gargcons comparativement aux
filles.

Figure 2.3 Processus de maturation biologique chez les garcons (Adapté de Ross et coll.,
1977). Les ages présenteés sont des moyennes et des variations importantes peuvent exister

entre les individus. .
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=
testicules

e
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Comme pour les filles, 1’état du développement des athlétes masculins peut devancer ou dépasser
I’age moyen de deux ans ou plus. Les gar¢ons dont la maturation est hative peuvent donc bénéficier
d’un avantage physiologique pouvant aller jusqu’a quatre ans par rapport a ceux dont la maturation
est tardive. Ces derniers rejoindront cependant les autres lorsqu’ils vivront a leur tour leur poussée
de croissance.

35



Boxe Canada Document de RéférenceApprenti(e)s Entraineur(e)s

2.4 Quoi entrainer chez les jeunes boxeurs et boxeusesquand le faire

La plupart des Apprenti(e)s Entraineur(e}savailleront avec des participant(e)s qui se trouvent
dans I’un ou I’autre des stades suivants du modéle de DLTA:S’ amuser gfrace au s
Apprendre aboar,et S’ ent r al rle’sgit d stabeockitigues pour I’acquisition et le
développement d’une bonne technique de boxe, pour consolider et raffiner les techniques déja
acquises, et pour développer les habiletés athlétiques physiques et motrices qui soutiennent la
performance a la boxe. Les entraineur(e)s doivent aussi mettre en place des conditions
d’entrailnement saines et amusantes qui feront en sorte que les jeunes boxeurs et boxeuses
apprendront a aimer notre sport et souhaiteront demeurer impliqués pendant plusieurs années.
Les Apprenti(e)s Entraineur(e)sourront aussi encadrer des participant(e)s du stade Vie active
qui auront choisi de pratiquer a la boxe dans un contexte récréatif, de cheminement personnel,
ou encore en tant qu’activité de mise en condition physique.

La Figure 2.4 montre les « périodes critiques » pour développer de facon optimale certaines
qualités athlétiques chez les gargons et chez les filles. 1l s’agit de moments particuliers de la
croissance et du développement des jeunes athlétes au cours desquels les adaptations et la
réponse a I’entrainement sont optimales. Ces périodes critiques peuvent varier selon les
qualités athlétiques, et n’ont pas nécessairement lieu en méme temps chez les gargons et les
filles. Les points clés a ce sujet sont les suivants :

1 On peut entrainer les habiletés athlétiques a tout age, et on observera pratiquement
toujours des adaptations et des améliorations en réponse a I’entrainement. Cependant, la
magnitudedes adaptations ainsi que les délas dans lesquels elles se produisent ne sont
pas les mémes tout au long de la vie d’une personne. Afin de donner aux boxeurs et
boxeuses le maximum de chances de développer leur plein potentiel, on doit mettre
’accent sur I’entrainement de qualités athlétiques particuliéres a des moments bien préecis
de leur développement sportif.

1 Dans le cas d’habiletés athlétiques telles la coordination, 1’équilibre et 1’agilite, les
périodes critiques associées a un développement optimal sont assez semblables chez les
garcons et les filles, et I’dge chronologique constitue un point de référence fiable. Dans
chaque cas, les années critiques se situent tot dans 1’enfance. Si des opportunités
adéquates sont offertes, I’enfant pourra avoir un bon répertoire moteur, ce qui sera un
atout majeur pour le succes lors des étapes ultérieures de son développement sportif.

1 La période critique pour le développement des habiletés techniques se situe
habituellement entre les 4ges de 8 et 11 ans chez les filles, et 9 et 12 ans chez les gargons.

T Une fois que la poussée de croissance s’est amorcée, les périodes critiques associées au
développement optimal de la vitesse, des qualités aérobies et de la force varient entre les
sexes. Pour ces qualités athlétiques, c’est le niveau de maturation, ethon | ~ a g e
chronologique qui devrait représenter le principal point de référence pour déterminer si
’athlete est prét(e) a amorcer un programme d’entrainement spécialisé.

Les tableaux 2.2 a 2.5 présentent les priorités d’entrailnement ainsi que les habiletés

techniques que 1’on devrait prioriser lors des stadesS’” amus er g rAppgendreau sport
aboxer S’ ent r ai reteMie activedu modderde DLTA de Boxe Canada.
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Figure 2.4 Périodes critiques pour développer de fagon optimale les déterminants
physiques de la performance (Balyi et Way, 2005). Les ages indiqués représentent des
valeurs moyennes, et des écarts importants peuvent étre observés entre les individus.
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Tableau2.2S6 AMUSER GRACE &ikonSdRs@dB A moinsde 9ans  Filles agées de 6 2 moins de 8 ans

Relativement peu de jeunes de ce groupe d’age pratiquent la boxe. Pour ceux et celles qui le font, la boxe ne doit étre qu’une activité parmi
plusieurs autres et I’accent doit étre mis sur le développement moteur dans un environnement amusant et non compétitif.

Aspects physiques Des programmes bien structurés comportant une progression appropriée sont cruciaux. L’enfant devrait avoir 1’occasion
Activités physiques amusantes de prendre part a plusieurs formes d’activités physiques au moins 4 fois par semaine. Il n’y a pas de différences
permettant de développer les habiletés majeures entre les gargons et les filles, et I’activité physique devrait se dérouler sous forme de jeux.

motrices generales et la vitesse. On L’accent devrait étre mis sur les habiletés motrices générales (agilité; équilibre; coordination; vitesse) ainsi que sur le

peut commencer étravailler o développement des savoir-faire physiques et I’acquisition des aspects fondamentaux du mouvement tels courir, sauter,

I’endurance aérobie et la flexibilité, frapper, et attraper.

de méme que la force et I’endurance

musculaire en utilisant le poids du La premiére période propice a I’entrainement de la vitesse (adaptation accélérée a 1’entralnement) survient entre 6 et 8
ans chez les filles et entre 7 et 9 ans chez les garcons.

corps.

Aspecs techniques et tactiques | Technique— Initiation aux éléments suivants :

Initiation a certaines habiletés 7 Lestrois principes fondamentaux de la boxe : offensive, défensive, jeu de pieds.

motrices qui seront plus tard utiles 1 Coups droits; position du corps; technique de blogue contre des coups droits.

dans le sport de la boxe (coordination
entre les mouvements des bras, des
mains et des jambes; équilibre;
position du corps dans I’espace suite a
des roulades, etc.). En tout temps,
mettre I’accent sur 1’exécution
correcte des mouvements.

Tactique
1 Jeux amusants favorisant 1’exploration et la perception spatiale.
9  Donner aux enfants I’occasion de faire I’expérience de certaines situations de compétition.
9 Initiation aux régles de base de la boxe et a I’éthique du sport.
1 Initiation & certaines habiletés décisionnelles de base.

Le r1|] e de | O e n Aveclesparticipant(e)s de ce groupe d’age, les entraineur(e)s devraient surtout :
Etre un modele positif en tout temps, 1 Encourager le jeu sans retenue et la spontanéité de 1’enfant.
et se concentrer sur le processus i Mettfe I’accent sur le renforcement po.sitif afin de favoriser le développemeg‘[ de I’estime (_16 soi.
(I’effort) plutdt que sur le résultat (la 1 Ensglgner que IesA erreurs et Igs mauvaises performances ne sont pas nécessairement négatives; elles
victoire). représentent plutdt des occasions d’apprendre.
9 Présenter les principes de courtoisie et les régles de base associés a la boxe, ainsi que le concept de I’esprit
sportif.

I Etre un modéle en matiére d’esprit sportif et encourager une communication ouverte avec ’entraineur(e) et
avec les autres enfants.

Entrainement et compétition
Participation a de nombreuses
activités en plus de la boxe. Prioriser
I’entrainement, et non la compétition.

4 a 6 activités sportives et physiques générales chaque semaine.
Si possible, participation a 1 ou 2 deux séances d’initiation a la boxe d’une durée de 45 a 75 minutes chacune.
Aucune structure de compétition formelle a la boxe au cours de ce stade.

=a =4 =4
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Tableau 2.3- STADE 3 - Apprendre a boxer « Travailler latechnique » Gargons: 9412 ans

En regle générale, chez les gargons ce groupe d’age est le plus jeune que I’on retrouve dans des programmes de boxe structurés. Trés peu de jeunes filles de ce
groupe d’age pratiquent la boxe. Ce stade constitue I’'une des plus importantes périodes dans le processus de développement des jeunes boxeurs et boxeuses, car
c’est le moment idéal pour acquérir et développer les habiletés techniques.

Filles : 8 a 11 ans

Aspect physique

Tout au long de ce stade, on doit
mettre ’accent sur I’apprentissage
des mouvements particuliers a la
boxe et raffiner le répertoire des
habiletés motrices générales.

1 Le processus d’entrainement doit mettre 1’accent sur I’apprentissage des mouvements particuliers a la boxe. Ceci devrait contribuer &
améliorer I’endurance, la vitesse et la force-endurance de I’enfant.
9 On doit poursuivre et raffiner le développement des habiletés motrices de base (équilibre, coordination, agilité).
9 L’entrainement de la force peut s’amorcer, et devrait se faire avec des exercices impliquant le poids du corps, des ballons stabilisateurs
et des ballons médicinaux. L’accent doit étre mis sur :
9 des exercices généraux, avec une Iégére emphase sur le développement des muscles du torse et des épaules
9 l'utilisation de techniques correctes pour les levers; par contre, aucune charge lourde ne devrait étre utilisée pour I’entrainement de
la force, afin d’éviter les blessures au cartilage de conjugaison (plaques de croissance).
9 L’endurance aérobie et la vitesse devraient étre entrainées par le biais de jeux amusants;
9 Initiation graduelle a des activités d’entrainement de boxe dirigées par I’entraineur(e) (ex. combats simulés; boxe imaginaire; etc.)

Aspects techniques et
tactiques

Ce stade constitue la période la plus
efficace pour I’acquisition des
habiletés techniques propres a la
boxe. On doit donc insister sur
I’acquisition et le raffinement
progressif des aspects
fondamentaux de la boxe :

1. Offensive
2. Défensive
3. Jeu de jambes

On expose également les athletes
de facon graduelle et dosée a la
compétition.

Technique
9 On doit mettre I’accent sur les habiletés techniques suivantes qui sont propres a la boxe :
- développement des coups directs
- initiation aux crochets et aux uppercuts
- initiation aux combinaisons de coups directs
- initiation a la technique de riposte sur un coup direct
- développement de la technique de bloque contre les coups directs
- initiation a la technique de bloque contre les crochets et les uppercuts, ainsi qu’a la parade
- positionnement correct du corps
9 Tl est crucial d’insister sur I’exécution technique correcte lors de I’entrainement de ces différentes habiletés.
1 Chaque habileté doit &tre entrainée dans des positions stationnaires et également de facon dynamique (en mouvement).

Tactique
9 Initiation aux principes de base de la compétition.
91 Connaissance et utilisation de la terminologie de la boxe.
9 Initiation aux tactiques a employer contre différents styles d’adversaires, et réfléchir « a la fagon d’obtenir I’avantage ».

Le r*le de |0c¢€
Etre un modele positif en tout

temps.

Les principes de base en matiére d’entrainement devraient étre appliqués, et expliqués aux athlétes et aux parents.
Présenter les habiletés mentales de base, et intégration de celles-ci dans le cadre des activités d’entrainement.
Fournir des informations relatives a la nutrition sportive et a I’importance de I’hydratation aux athlétes et aux parents.

Entrainement et compétition

Mettre I’accent sur 1’entrainement;
la participation aux compétitions
doit s’avérer une expérience
positive.

Chaque semaine, participation a 3 ou 4 séances d’activités sportives et physiques générales.

Chaque semaine, participation a 2 ou 3 séances de boxe d’une durée de 45 a 75 minutes chacune.

La structure de compétition commence a 1’age de 11 ans. Elle devrait consister en une participation a un petit nombre de combats
durant ’année (2 a 4), avec des adversaires du méme niveau, et ce lors d’événements bien structurés. La compétition devrait s’avérer
une expérience agréable et positive pour I’enfant, et représenter une occasion privilégiée d'apprentissage tout en lui permettant
d’exprimer ses compétences physiques, motrices et techniques.

E N N ]
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Tableau 2.4 StadeS6entr a’
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ner boxer » Garcon€: @2ra sotngdells ahse Hilled 11 Ardvios el 1Taes

Le principal objectif de ce stade est d’optimiser la préparation physique et le développement des habiletés techniques de la boxe. Le volume d’entrainement devrait
demeurer élevé et on devrait également hausser progressivement 1’ intensité de I’entrainement selon I’importance que 1’on accorde aux compétitions. Certaines jeunes filles
de ce groupe d’dge commencent a s’intéresser a la boxe. Si elles n’ont pas beaucoup d’expérience en sport ou dans les sports de combat, on doit mettre 1’accent sur la
préparation de base, de sorte que certaines des recommandations mentionnées dans ce tableau peuvent ne pas s’appliquer a elles.

Aspect physique

Pour beaucoup d’athlétes, il s’agit
de la période au cours de laquelle
s’effectue la poussée de
croissance rapide et soudaine de
I’adolescence, et ot on observe
une augmentation rapide du poids
corporel. Dans la plupart des cas,
cela se traduit par des gains
importants sur le plan de la force,
particulierement vers la fin de ce
stade.

Au cours de ce stade, on doit mettre 1’accent sur les aspects suivants :

f
f

Développement des qualités aérobies lorsque la poussée de croissance s’amorce (endurance au début, et puissance aérobie par la
suite).

Entrainement de la vitesse et des filieres énergétiques anaérobies vers la fin de ce stade; la deuxieéme période propice a
I’entrainement de la vitesse survient entre 1’age de 11 et de 15 ans pour les filles et de 13 et de 16 ans pour les garcons.
Exercices de renforcement musculaire : poursuivre 1’utilisation d’exercices avec le poids du corps, et commencer a utiliser des
poids libres en insistant toujours sur 1’exécution correcte des mouvements. La période propice a I’entrainement de la force au
moyen de poids libres survient immédiatement apres la poussée de croissance de I’adolescence : chez les filles, c’est lors de
I’apparition des premiéres régles vers 13 ans, alors que chez les gargons c’est de 12 a 18 mois apres la poussée de croissance.
Renforcement des muscles de la partie supérieure du corps et des muscles stabilisateurs du tronc.

Entrainement régulier de la flexibilité tout au long de ce stade.

Dosage adéquats des efforts que les athlétes doivent fournir lors des périodes précédant et suivant les compétitions.

Aspects techniques et tactiques

On doit poursuivre le travail
technique visant a perfectionner et
consolider les habiletés
fondamentales de la boxe,
développer des habiletés plus
complexes, et approfondir
I’expérience de la compétition.

Aspects techniques

1  Ondoit consolider les habiletés techniques de base. Les forces et les faiblesses devraient également étre identifiées et prises en
compte dans son programme de préparation technique.
1 On devrait mettre I’accent sur les éléments techniques suivants :
- Optimisation de la technique des coups directs
- Développement de la technique des crochets et des uppercuts

- Initiation & la combinaison des coups directs avec les crochets et les uppercuts, et développement de cette habileté particuliére

- Initiation a la combinaison du crochet et de 1’uppercut, et développement de cette habileté particuliére
- Optimisation des combinaisons de coups directs

- Développement de la technique de contre sur un coup direct

- Initiation & la technique de contre sur un coup direct, et développement de cette habileté particuliere

- Optimisation de la technique de parade pour contrer les coups directs

- Développement de la technique de parade pour contrer les crochets et les uppercuts

- Développement de la technique de parade.

- Optimisation de la position du corps.

Aspects tactiques

Comprendre et appliquer la philosophie de la boxe pour ce qui est de la victoire et la défaite.
Mettre 1’accent sur des aspects techniques particuliers en fonction de différents styles d’adversaires.
Travailler sur la régularité de la performance, et ce dans des situations variables.

Reconnaitre des situations de match particuliéres qui exigent une prise de décision.

Choix et utilisation correcte des éléments techniques selon la situation de compétition.

=A =4 =4 -8 -4
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Tableau 2.5 STADE 7 - Vie active «Pour une vie bien remplie» Participants et participantes de tous ages

A ce stade, les participant(e)s font la transitond u s por
comp®titions par groupes do6®©ge ou simplement

t de comp®tition © une participation au sport
titre de |l oisir.

dre de”

Aspect physique

Maintenir une condition
physique adéquate afin d’avoir
une bonne qualité de vie.

A ce stade, les priorités sont de maintenir :

9 La condition aérobie en marchant ou en joggant durant au moins 30 minutes, de 3 a 4 fois par
semaine au minimum.

9 Les niveaux de force et d’endurance musculaire grace a des exercices de renforcement.

9 La flexibilité en utilisant des approches variées (c.-a-d., étirements, yoga ou Pilates).

Aspects techniques et
tactiques

Continuer a apprendre et faire
bénéficier les autres de son
expérience en boxe.

Techniquei Les participant(e)s peuvent

9 Perfectionner les habiletés existantes et en apprendre de nouvelles.

1 S’impliquer dans d’autres aspects du sport par I’entremise d’un réle de bénévole (c.-a-d., en tant
qu’entraineur(e), arbitre ou membre de la direction d’un club).

9 Agir comme mentor et offrir des occasions de perfectionnement a de jeunes entraineur(e)s et
athlétes.

1 Participer au développement du sport, p. ex. en s’impliquant de fagon active au sein de clubs
communautaires.

Tactique i Les participant(e)s peuvent

1 Appliquer ses connaissances tactiques variées en situations de match, et les partager avec les aut

9 Utiliser ses connaissances, ses idées et son expérience pour faire la promotion du sport en général et

de la boxe en particulier.

9 Faire profiter les autres de son expérience afin qu’ils apprécient la boxe et que le sport continue de

croitre.

res.

Santé et prévention des
blessures

Maintenir une bonne sante
grace a un mode de vie sain et
actif.

Activités Les participant(e)s devraient:

1 Faire au moins 60 minutes d’activité par jour (modérée et vigoureuse).
1 Pratiquer une variété d’activités de sport et de loisirs.
1 Adopter un mode de vie sain et s’assurer d’avoir une alimentation variée et équilibrée.
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CHAPITRE 3 i SECURITE A LA BOXE

Le but de ce chapitre est d’aider les entraineur(e)s a :

1 Prendre conscience des principaux facteurs de risque associés au sport de la boxe.
1 Mettre en place des mesures de sécurité adéquates en situation d’entrainement de

groupe.

3.1- Facteurs de risque

De par leur nature, la plupart des sports et plusieurs autres formes d’activités physiques
présentent certains risques de blessures pour les participant(e)s. Un sport de combat aussi
exigeant que la boxe ne fait évidemment pas exception.

L’une des principales responsabilités d un(e) entraineur(e) de boxe est de bien gérer les
risques de blessures qui peuvent se manifester en situations d’entrainement ou de
compétition. Pour ce faire, il ou elle doit constamment garder a 1’esprit les facteurs de
risque associes a notre sport, et prendre des précautions et des mesures particulieres afin
de les réduire et de les contrdler le mieux possible.

Les principaux facteurs de risque sont présentés au tableau de la page suivante. Les
mesures particulieres pour les gérer efficacement seront décrites aux sections 3.2 a 3.6.
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Tableau 3.1- Principaux facteurs de risque que 1I’on rencontre dans le sport de la boxe.

Catégorieg

Ces facteurs de risque concernent

e

Exempleset applications
a la Boxe

I'encadrement qu'il ou elle procure
aux participant(e)s.

Facteurs Ce sont des facteurs reliés aux 1 Chaleur et humidité extrémes.
environnementaux | conditions climatiques en vigueur
et/ou a ’endroit ou I’activité se
déroule.
Ce sont des facteurs reliés a la {1 Casque protecteur mal ajuste.
Equipements et qualité et a I'état de fonctionnement | q Lacets qui ne sont pas insérés a
installations des équipements et des installations lintérieur des gants de boxe.
utilisés lors de la pratique d'une ' Débris ou obstacles sur le
activite sportive. plancher du gymnase
Ces facteurs ont trait aux 9 Partenaires d’entrainement dont la
Facteurs humains | participant(e)s et aux personnes qui taille, le poids, et/ou le niveau de
les encadrent, soit les entraineur(e)s, condition physique seraient tres
les officiel(le)s, les parents, les différents.
responsables de l'organisation, etc. Il | ¢ Partenaires d’entrainement ou
peut s'agir des caractéristiques adversaires dont I’expérience ou
individuelles des participant(e)s (p. le niveau d’habileté seraient trés
ex., age, taille, poids, niveau de différents; p. ex. un boxeur ou une
préparation physique) ou encore de boxeuse dont les habiletés
leur comportement (imprudence, techniques en défense ne sont pas
negligence, panique, niveau encore bien développées, et qui
d’agressivité, etc.). Les facteurs serait opposé(e) a un(e) autre
humains propres a I'entraineur(e) ont possédant un vaste répertoire
trait, notamment, & sa formation, a offensif.
son expérience, a ses décisions et a Agressivité non controlée de la

part d’un(e) participant(e).

3.2- Mesures de sécurité visant a gerer les facteurs de risque

environnementaux

La boxe est un sport qui se pratique surtout a I’intérieur. Pour cette raison, plusieurs des
facteurs de risque environnementaux qui entrent en jeu dans d’autres sports ou activités, p. ex.
la pluie, la neige ou la glace, les températures trés chaudes ou tres froides, etc. n’ont pas a étre

pris en compte lors des entrainements qui se déroulent en gymnase.

Par contre, il est possible que les boxeurs ou les boxeuses effectuent certaines formes
d’entrainement a I’extérieur. Lorsque des conditions environnementales extrémes sont en
vigueur (p. ex. chaleur et humidité; froid et vent), les différentes mesures de sécurité

mentionnées dans le document de référence multisport du PNCE intitulé Pl ani f i cat i on

séancadevraient étre mises en ccuvre.
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La performance d’un(e) athléte peut étre affectée négativement par la déshydratation. La boxe
étant un sport tres exigeant, les participant(e)s peuvent suer abondamment et se déshydrater au
cours d’une séance en gymnase. On devrait par conséquent veiller a ce que la température
ambiante soit maintenue a un niveau confortable en tout temps (environ 20 C), afin d’éviter une
fatigue prématurée de la part des athlétes. Chaque boxeur ou boxeuse devrait également avoir
une bouteille d’eau ou de boisson sportive a la portée de la main, et on devrait encourager les
participant(e)s a boire réguliérement afin de remplacer 1’eau perdue avec la sueur. On devrait
aussi prevoir des pauses lors des séances, afin de permettre aux athlétes de se réhydrater
convenablement.

3.3 Mesures de sécurité visant a gérer les facteurs deque liés aux
éguipements etux installations

Le gymnase

Le gymnase est en quelque sorte « I’atelier de travail » du boxeur ou de la boxeuse : ¢’est 1a que
I’athléte apprend a maitriser les différentes techniques du sport, et qu’il ou elle se prépare
physiquement et mentalement en vue d’affronter le stress de la compétition. Le gymnase étant
le principal lieu d’entrainement du boxeur ou de la boxeuse, |’entraineur(e) doit donc s’assurer
que ’endroit soit sécuritaire.

Dans certaines situations, le plancher du gymnase peut devenir glissant, ce qui peut causer des
chutes et entrainer des blessures telles des foulures ou des contusions, en plus de rendre le
boxeur ou la boxeuse plus vulnérable aux coups de son ou de sa partenaire d’entrainement. La
méme chose peut se produire s’il y a des objets qui trainent sur le plancher. L’entraineur(e)
devrait donc procéder a une inspection du gymnase avant chaque séance, afin de s’assurer que
la surface d’entrainement soit propre, et dégagée de tout débris ou obstacle.

Un éclairage adéquat est également nécessaire, afin d’offrir une visibilité optimale aux
participant(e)s.

Les sacs lourds, les sacs de feves et les coussins muraux sont fréguemment utilisés par les
boxeurs ou boxeuses qui cherchent a améliorer leur répertoire de coups. Toutes les fixations et
les ressorts de ce type d’équipement devraient étre vérifiés avant chaque séance, car des
accidents peuvent étre causés par des équipements de gymnase défectueux.

L6®qui pement du boxeur ou de | a boxeuse

Les boxeurs ou boxeuses doivent porter des vétements et des souliers de sport qui soient
propres et bien ajustés. Entre autres :

1. T-shirt ou vestes
2. Short d’entrainement et chaussettes
3. Souliers d’entrainement de type “Cross trainer”, ou bottes de boxe

L’équipement protecteur qu’utilisent les boxeurs et les boxeuses est illustré au tableau 3.2.
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Tableau 3.2- Equipement protecteur du boxeur et de la boxeuse

Casque de compétition Casque d’entrainement

_gdl=—. aiER
.

(o

Coquilles protectrices (hommes) Coquilles protectrices (femmes)

"

Protecteur de poitrine (femmes)

\__—\ e —

Protecteur buccal moulé

|

Gants de combat Gants de sacs Gants de combat d’entrainement
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Toutes les pieces de I’équipement protecteur doivent étre de la bonne taille, et étre ajustées
correctement. Les entraineur(e)s devraient vérifier réguliérement I’équipement de leurs athlétes
afin de s’assurer qu’il soit en bon état et qu’il convienne a leurs dimensions corporelles. Les
boxeurs ou boxeuses devraient porter toutes les pieces de leur équipement protecteur lorsqu’ils
ou elles effectuent des exercices d’entrainement avec partenaire. Des considérations particuliéres
concernant les casques protecteurs, les gants, les protecteurs buccaux et les bandages sont
présentées ci-dessous.

Casques protecteurs

Il existe deux types de casques protecteurs : ceux qui sont utilisés en compétition, et ceux qui
sont utilisés a I’entrainement. Les casques utilisés en compétition doivent satisfaire aux normes
de ’AIBA. 1l y a plusieurs modéles de casques d’entrainement disponibles sur le marché, mais
ceux-ci ne sont pas régis par les reglements. Les responsables de Clubs devraient par contre
s’assurer que les casques utilisés lors des combats d’entrailnement soient faits d’un matériau
protecteur dont la densité est élevée et qu’ils soient congus pour offrir une protection optimale a
la téte et aux joues.

A D’entrainement, les athlétes devraient toujours porter un casque lors d’exercices faits avec
partenaire. En compétition, tous les athletes doivent porter un casque qui est conforme aux
normes de I’AIBA a ’exception des boxeurs de la catégorie Elite — Hommesjui n’en portent pas
lors des Championnats nationaux et des compétitions internationales sanctionnées par I’AIBA.

Gantsde boxe

Il'y a trois types de gants utilisés a la boxe:

1- Les gants de combat (utilisés en compétition)

2- Les gants de combats d’entrainement (utilisés lors d’affrontements avec un(e) partenaire
d’entrainement)

3- Les gants de sacs (utilisés lors des activités d’entralnement sur sac)

Peu importe le type, tous les gants doivent étre d’une grandeur et d’un poids adéquats.

Le poids des gants de combat est de :

10 onces pour les boxeurs Elite — Hommesles catégories de poids comprises entre 49 et 64 kg,
ainsi que pour toutes les autres catégories et groupes d’age.

12 onces pour les boxeurs Elite — Hommesles catégories de poids comprises entre 69 et plus de
91 kg.

Le poids des gants de combat d’entrainement peut étre de 14, 16 ou 18 onces. Le but de ces gants
est de fournir un maximum de protection au boxeur ou a la boxeuse, ainsi qu’au ou a la
partenaire. Pour cette raison, ils contiennent davantage de rembourrage. En régle générale, les
gants de 14 onces sont utilises par les jeunes, ou par les boxeurs et boxeuses qui débutent. Les
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gants de 16 ou de 18 onces sont quant & eux généralement utilisés par les boxeurs et boxeuses
dont la taille ou le poids sont élevés. Cependant, ces gants peuvent également étre utilisés par des
athlétes de petits gabarits si ils ou elles cognent particulierement fort.

Bien que la plupart des Clubs fournissent les gants de sac, on devrait encourager les boxeurs et
boxeuses a se procurer leurs propres gants. Ceci permettra de s’assurer que les gants soient de la
bonne dimension et du bon poids, et que leur ajustement soit adéquat. De plus, parce que les
gants de club sont utilisés par des athlétes dont la grosseur des mains peut étre tres variable, leur
rembourrage peut ne pas étre réparti uniformément. Ceci peut faire en sorte que 1’athléte en
vienne a effectuer incorrectement ses coups de poing, ou encore qu’il ou elle subisse des
blessures aux mains ou aux poignets.

En situation de groupe, les lacets devraient toujours étre insérés a I’intéricur des gants. Les gants
a attaches de velcro sont parfaits pour les entralnements en groupe, car il n’y a alors aucun
danger de subir des blessures aux yeux qui pourraient étre causées par des lacets en mouvement.

Protecteurs buccaux

Le protecteur buccal est une piece d’équipement trés importante qui permet d’éviter des
blessures a la bouche ainsi qu’a la machoire. Le fait de « mordre » dans le protecteur a pour
effet d’immobiliser la machoire, et d’amortir I’impact des coups. Ceci permet d’éviter les
dommages aux dents et les lacérations a I’intérieur de la bouche.

Le protecteur buccal doit étre porté en tout temps lors d’activités avec un(e) partenaire. Les

athletes ainsi que leurs parents devraient chercher a se procurer le meilleur protecteur buccal
possible.

Bandages

Les bandages aident a maintenir les os des mains en place, tout en réduisant les impacts
ressentis au niveau des mains et des poignets.

On devrait toujours appliquer des bandages aux mains afin de réduire les risques de foulure du
poignet et les dommages aux métacarpes (0s des mains).

L’Annexe 1 montre la procédure correcte pour appliquer un bandage aux mains du boxeur ou
de la boxeuse.
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3.4- Mesures desécurité visant a gerer les facteurs de risque humains

Dans cette section, on abordera les facteurs de risque humains suivants:

=

Taille des groupes

Attitude, comportements et discipline des participant(e)s
Etat de santé des participant(e)s

Coups interdits

Pairage des partenaires

Controle et gestion d’un groupe

Progressions

Combats d’entrainement

= =2 4 A4 -4 A A -2

Préparation physique

Taille des groupes

Le nombre de boxeurs ou boxeuses impliqués en méme temps dans une séance de groupe
devrait étre établi en fonction des dimensions du gymnase ou de la salle que I’on utilise. Les
athlétes qui travaillent seul(e)s, deux par deux, ou encore en petits groupes doivent avoir
suffisamment d’espace et de liberté de mouvement pour ne pas se géner les uns les autres, ou
encore causer des accidents en raison de contacts ou de collisions.

Selon la grandeur et I’arrangement spatial du gymnase, il incombe a 1’entraineur(e) en chef
d’établir une limite raisonnable concernant le nombre de participant(e)s pouvant s’entrainer
en méme temps.

Attitude, comportements et discipline des participant(e)s

Un des principes fondamentaux que les entraineur(e)s doivent constamment garder a 1’esprit

lorsqu’ils ou elles enseignent la boxe a des participant(e)s qui débutentest! * é1 i mi nat i on d
situations pouvant causer de la douleuremcore provoqueun inconfort majeurtn effet,

pour une personne qui débute, il sera trés difficile d’aimer la boxe ou d’en retirer une

quelconque satisfaction si elle se sent mal ou souffre a chaque séance... Il faut aussi que les

entraineur(e)s établissent des objectifs réalistes qui feront en sorte que les participant(e)s

seront fiers des progres qu’ils ou elles réaliseront dans le gymnase.

Il est également important de s’assurer que chaque participant(e) comprenne bien la

philosophie du Club, et qu’il ou elle démontre une attitude et affiche des comportements
adéquats.
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Pour y arriver, une bonne discipline doit régner au sein du groupe afin de protéger les
boxeurs ou boxeuses qui ont moins d’expérience, et s’assurer qu’on ne cherche pas a tirer
avantage d’eux. Ceci pourrait se produire, p. ex., si des participant(e)s mal intentionné(e)s
dont I’expérience et la technique de boxe sont supérieures n’hésitaient pas a utiliser tout leur
répertoire de coups lors de situations d’entrainement ou de combats simulés avec des
athlétes qui ne sont pas du méme niveau. L’entraineur(e) doit donc encourager un esprit
sportif et une conduite exemplaires de la part de chaque boxeur ou boxeuse, et ce en tout
temps.

Compte tenu de la nature et des exigences de la boxe, on ne doit également tolérer aucune
situation ou pratique d’intimidation au sein d’un Club. Il est par ailleurs tout aussi important
que chaque athléte réalise et accepte qu’en aucun cas il ou elle ne doit faire un usage
inapproprié des techniques de boxe lorsqu’il ou elle se trouve a I’extérieur du gymnase ou
de I’arene.

Bien qu’ils ne soient pas nécessairement reliés a la sécurité, d’autres éléments de discipline
personnelle que 1’on devrait également chercher a inculquer aux participant(e)s incluent des
aspects tels la ponctualité, le respect des autres, et la politesse. Tous ces comportements
rendront la tache de I’entraineur(e) plus facile et plus agréable lorsque mis en pratique par
les athlétes.

Le tableau de la page suivante fournit un exemple de Code de Conduitgui pourrait étre
enseigné a de jeunes boxeurs ou boxeuses. Les entraineur(e)s et les athlétes devraient
discuter ouvertement des implications particulieres qui sont associées a chaque énoncé. Les
entraineur(e)s devraient de plus énoncer clairement leurs attentes, ainsi que les
conséquences possibles en cas d’infraction ou de non-respect de la part des participant(e)s.
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Tableau 3.3 Exemple de Code de Conduite pour des boxeurs ou boxeuses de Club.

En tout temps, je mbébengage
1. Bien écouter les entraineur(e)s, et mettre leurs instructions en pratique sans tarder.

2. Donner le meilleur de moi-méme a I’entrainement et en compétition.

3. Faire preuve de respect envers toutes les personnes que je cotoie (autres participant(e)s,
partenaires d’entrainement, adversaires dans le ring, entraineur(e)s, responsables de
I’administration du Club, arbitres, spectateurs, parents, etc.).

4. Démontrer de la courtoisie et une attitude positive envers les autres et envers le sport.

5. Porter tout mon équipement protecteur, vérifier qu’il soit en bon état et bien ajusté, et
m’assurer que les autres font de méme pour leur propre sécurité.

6. Respecter toutes les régles de la boxe, tant a I’entrainement qu’en compétition, et ne jamais
tenter d’effectuer des mouvements ou de donner des coups qui seraient illégaux.

7. Ne jamais tenter de blesser un(e) autre boxeur ou boxeuse délibérément.

8. Ne jamais utiliser des techniques ou des manceuvres qui sont trop avancées pour mon ou ma
partenaire d’entrainement, ou encore qui pourraient représenter un trop grand défi pour eux
ou pour elles.

9. Demeurer en contr6le de mes émotions et de mes actions.

10. Ne pas utiliser mes habiletés de boxe a I’extérieur du gymnase ou de I’aréne de boxe.

11. Utiliser I’équipement du gymnase de fagon correcte, sécuritaire et responsable.

12. Informer I’entraineur(e) de toute blessure ou condition de santé qui pourrait avoir des
répercussions sur mes activités de boxe.

13. Etre prét(e) a temps.

Etat de santé des participant(e)s

Chaque boxeur ou boxeuse qui est membre de Boxe Canada doit se soumettre a un controle
médical annuel. De plus, au moment de la pesée en vue d’une compétition, il ou elle doit subir
un autre examen médical.

Méme si de telles mesures sont en place, I’entraineur(e) ne devrait pas hésiter a exiger un autre
examen médical complet s’il ou elle a des doutes concernant 1’état de santé d’un(e)
participant(e).

De plus, on devrait encourager les athletes a informer leur entraineur(e) de toute blessure ou
condition de santé qui pourrait avoir des répercussions sur leur capacité a s’entrainer
normalement. L’entraineur(e) devrait ensuite décider si le boxeur ou la boxeuse peut prendre
part aux activités prévues, ou encore faire les ajustements qui s’imposent afin de tenir compte
de la condition particuliere qui a été portée a son attention.

Coups interdits

L’entraineur(e) doit indiquer trés clairement a ses boxeurs et boxeuses que les coups illégaux
sont formellement interdits, et qu’ils ne seront pas tolérés. De tels coups sont contraires aux
reégles de la boxe, témoignent d’un manque flagrant d’esprit sportif, et peuvent causer des
blessures graves. Le tableau 3.4 met en évidence certains points clés concernant les coups
interdits, y inclus certaines conséquences possibles. Ces aspects devraient étre abordés avec les
athlétes.
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Tableau 3.4 - Certains coups interdits et conséquences possibles.

Coupsinterdits Cons@uencespossibles

Coups portés avec Ces coups, surtout s’ils sont portés au visage, peuvent causer des

| 6i nt ®r i e u| blessures ouvertes (p. ex. coupures aux sourcils). Il peut en résulter une
du gant, ou avec un | interruption du combat, ou encore la disqualification du boxeur ou de la
gant «ouvert » boxeuse en faute. Ces blessures sont souvent légeres, mais elles sont
totalement inutiles. Par contre, des blessures tres sérieuses peuvent étre
infligées a un ceil si un coup est porté avec le pouce.

Coups de téte Ces coups peuvent étre portés au visage ou au menton; ils constituent une
infraction trés sérieuse aux reglements. Des blessures sérieuses et dans
certains cas des fractures (nez; machoire; etc.) peuvent en résulter.
Coups detéte en se | Lorsqu’ils ou elles attaquent ou se défendent, certains boxeurs ou
penchant certaines boxeuses ont ’habitude de se pencher si bas qu’ils ou elles
peuvent frapper I’adversaire sous la ceinture avec leur téte. Voir ci-
dessous pour plus de détails.

Coups bas, ou coups | A la boxe, la « ceinture » est une ligne imaginaire qui relie la partie

en dessous de la supérieure des os des hanches, en passant par le nombril. Les coups en
ceinture dessous de la ceinture sont formellement interdits, et les coups bas
intentionnels sont sévérement punis. Tous les coups sous la ceinture sont
évidemment trés douloureux, et peuvent causer des blessures graves aux
organes génitaux. Le port d’une coquille protectrice est obligatoire pour
réduire les risques de telles blessures.

Coups aux reins Ce type de coup est totalement interdit, car il peut en résulter des
blessures graves et parfois mémes permanentes aux reins (rupture des
membranes; hémorragies; problémes chroniques; etc.).

Coups portés en Donnés avec 1’avant-bras, ils sont portés comme des « coups d’épée »,
pivotant ou de type | souvent au cou; dans ce cas, ils peuvent causer des blessures trés graves,
« balancier » p. ex. une fracture de la colonne vertébrale.

Pairage des partenaires

Lors des entrainements et des combats simulés, il est crucial de bien jumeler les partenaires.
Les boxeurs ou boxeuses doivent toujours étre groupés en fonction des criteres suivants :
taille et poids, niveau d’habileté, expérience, et condition physique.

L’un des aspects les plus importants a garder en téte lorsque 1’on entraine des boxeurs ou
boxeuses, peu importe leur age, est qu’un (e) athléte ne doit jamais étre confronté(e) a une
attaque contre laquelle il ou elle n’a pas appris a bien se défendre. Regrouper des athletes qui
ne sont pas de forces égales est tout a fait irresponsable, tant en compétition qu’a
I’entrainement. Cela peut occasionner des blessures graves au boxeur ou a la boxeuse dont le
niveau d’habileté est inférieur, ou encore le ou la décourager complétement de pratiquer notre
sport.
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Contrlle et gestion doéun groupe

Enseigner un sport de combat exige une vigilance de tous les instants de la part de
I’entraineur(e), ainsi qu’une approche que 1’on pourrait qualifier de « formelle », et ce afin
d’assurer un niveau de contréle adéquat aupres du groupe. Par exemple, I’entraineur(e) doit
s’assurer que les comportements des participant(e)s demeurent toujours acceptables, et que les
exercices se déroulent comme prévu. Les boxeurs et boxeuses devraient de plus étre

« entrainé(e)s » a porter attention a certains signaux, de sorte qu’au signal de la personne
responsable, toute activité devrait cesser immédiatement.

L’entraineur(e) doit faire preuve de jugement, et s’assurer que les techniques enseignées
conviennent au niveau d’expérience des athlétes. Une pratique commune consiste a regrouper
les boxeurs et boxeuses en fonction de leur niveau d’habileté, de sorte que chaque
participant(e) peut se concentrer sur des techniques et des exercices qui sont adaptés a ses
capacités et a son rythme d’apprentissage.

Afin d’assurer une supervision et un controle adéquats, chaque « groupe d’habileté » devrait
de plus avoir une « personne en charge ». De plus, lorsqu’ils ou elles travaillent avec leur
partenaire, les boxeurs ou les boxeuses devraient s’aider mutuellement, p. ex. en s’offrant des
suggestions ou encore en se corrigeant.

Progressions

Un principe fondamental de sécurité a la boxe est de ne jamais impliquer un(e) participant(e)
dans un combat tant et aussi longtemps qu’il ou elle n’a pas atteint le niveau technique ou la
condition physique nécessaires.

A D’entrainement, on devrait adopter une approche progressive lors de I’enseignement des
mouvements offensifs et défensifs. Des suggestions a cet effet sont proposées au Chapitre 7.
Tel que mentionné précédemment, un boxeur ou une boxeuse ne doit jamais étre confronté(e)
a une attaque contre laquelle il ou elle n’a pas appris a bien se défendre. Lors des premiéres
étapes de 1’apprentissage de la boxe, on doit donc mettre 1’accent sur I’enseignement d’une
bonne position et des mouvements défensifs de base. Pour que les boxeurs ou boxeuses qui
débutent puissent acquérir de bonnes bases sur le plan technique, les habiletés de la boxe
devraient de plus étre enseignées dans 1’ordre dans lequel elles sont présentées au Chapitre 5.

Combats doe(spamiamy) ne ment

Les combats d’entrainement (anglais : sparring) constituent une forme trés spécifique de
préparation dans laquelle deux boxeurs ou boxeuses prennent part a un combat simulé en vue
de raffiner leurs habiletés techniques et d’améliorer leur condition physique. Les points de
sécurité suivants devraient toujours €tre en vigueur lors de ce type d’entrainement :

9 Les boxeurs ou boxeuses devraient prendre part a un combat d’entrainement
uniquement lorsque 1’entraineur(e) juge que leur développement technique a atteint un
niveau adéquat.
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Les boxeurs ou boxeuses doivent porter tout leur équipement protecteur lors d’un
combat d’entrainement, y inclus le casque et les gants d’entrainement.

Lors d’un combat d’entrainement, il est trés important que les boxeurs ou boxeuses
soient jumelé(e)s convenablement en ce qui a trait a leur expérience, niveau d’habileté
technique, et condition physique.

Tout combat d’entrainement doit se dérouler sous la supervision directe et constante
d’un(e) entraineur(e) qualifié(e). L’ entraineur(e) doit exercer un controle de tous les
instants sur ce qui se passe, et s’assurer que les boxeurs ou boxeuses travaillent dans
des conditions qui leur permettent d’apprendre et de s’améliorer.

Lors des étapes préliminaires de 1’apprentissage de la boxe, seules des séances de
« sparring technique » devraient avoir lieu.

Un boxeur ou une boxeuse ne devrait jamais étre impliqué(e) dans un combat
d’entrainement ou les coups peuvent étre donnés a force et a vitesse maximales tant et
aussi longtemps que 1’entraineur(e) n’est pas certain(e) que 1’athléte maitrise les
techniques fondamentales et qu’il ou elle posséde un répertoire défensif suffisant pour
faire face aux attaques de son ou de sa partenaire.

On ne doit pas autoriser le ou la partenaire d’entrainement a porter des coups directs a
la téte ou au corps tant et aussi longtemps que le boxeur ou la boxeuse n’est pas en
mesure d’exécuter correctement les mouvements defensifs nécessaires. Lors des
premiéres seances de « sparring », la paume du gant de boxe devrait servir de cible
pour tous les coups dirigés a la téte.

Lorsque le boxeur ou la boxeuse possede une bonne maitrise des habiletés techniques
en défense, I’entraineur(e) peut intégrer de fagon dosée et progressive les coups au
corps et a la téte dans les combats d’entrainement.

Préparation physique

Des activités de préparation physique générale et spécifique doivent étre incluses dans le
programme du boxeur ou de la boxeuse, afin de développer les habiletés athlétiques qui
soutiennent la performance.

Un boxeur ou une boxeuse en bonne condition physique aura une performance supérieure,
sera en mesure de s’entrainer davantage et de facon plus efficace, et récupérera plus
rapidement et plus compleétement des efforts fournis. Parce que 1’efficacité technique et la
qualité d’exécution se détériorent lorsque 1’athlete se trouve en état de fatigue, une bonne
condition physique pourra également contribuer a réduire les risques de blessures a
I’entrainement et en compétition.

53



Boxe Canada Document de RéférenceApprenti(e)s Entraineur(e)s
Les principaux déterminants physiques et moteurs qui soutiennent la performance a la Boxe
ont eté décrits brievement au Chapitre 1. Au Chapitre 7, on présentera certains principes et
exercices permettant d’améliorer les habiletés motrices. Les méthodes d’entrainement
physique seront quant a elles abordées en détail dans le manuel de référence destiné aux
« Entraineur(e)s de Clubs ».

3.5 Procdduresen cashcal6ur ge

Une trousse de premiers soins compléte doit étre présente dans chaque gymnase de boxe. Lors
de chague entrainement, on devrait également compter sur la présence d’au moins une
personne qualifiée a offrir les premiers soins, dans I’éventualité ou des blessures mineures
survenaient.

Compte tenu de la nature du sport de la boxe, chaque gymnase doitavoirunp | an d’ acti on
cas d’ (RPAW mgourw en cas d’accident sérieux nécessitant 1’intervention de

professionnels de la santé. Le PAU est une procédure destinée a aider les entraineur(e)s a agir

efficacement lors d’une situation d’urgence. L’intérét de concevoir un tel plan a I’avance est

que cela aidera les personnes responsables a réagir de facon rapide et organisée en cas de

besoin.

Un PAU devrait étre disponible pour le gymnase ou les boxeurs et boxeuses s’entrainent
habituellement, ainsi que pour les installations ou le Club organise des compétitions. Dans le
cas des compétitions qui se tiennent a 1’extérieur, 1’entraineur(e) devrait demander au
responsable de 1’événement de lui fournir une copie de son PAU.

L’entraineur(e) en chef du Club est responsable d’¢laborer et de mettre en ceuvre le PAU de
son gymnase. Cependant, les apprenti(e)s entraineur(e)s doivent également se familiariser
avec les différentes étapes du plan, et bien connaitre leur réle et leur responsabilité en cas
d’urgence.

L’Annexe 2 illustre un exemple de PAU qui peut étre mis en ceuvre dans un Club de Boxe.
Les entraineur(e)s et les athlétes devraient simuler des situations exigeant la mise en ceuvre du
PAU, afin que chacun et chacune sache précisément quoi faire si une situation d’urgence se
produit réellement.

3.6- Blessures a la téte

Des blessures a la téte et des commotions cérébrales peuvent survenir tant a I’entrainement
qu’en compétition. En raison des conséquences potentielles trés graves pouvant découler de
telles blessures, les entraineur(e)s doivent prendre certaines précautions et mettre en place des
mesures de sécurité strictes lorsqu’elles se produisent.

L’ Annexe 3 présente un ensemble de lignes directrices concernant les blessures a la téte et les
commotions cérébrales. Il est important de souligner que ces informations n’ont pas pour but
de préparer l'entraineur(e) a appliquer un traitement d’urgence ou encore a fournir des
conseils d'ordre médical. De toute évidence, il s’agit 1a d’un domaine réservé a des
professionnel(le)s du domaine médical. Elles contiennent plutdt un certain nombre de
recommandations sur la fagon de gérer de fagcon responsalekesituations qui impliquent des
blessures a la téte.
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Si un boxeur ou une boxeuse est mis(e) K.O., il est crucial qu’il ou elle voit un médecin dés
que possible afin de recevoir un traitement approprié. Dans un tel cas, I'entraineur(e) devrait
¢galement se référer a I’ Annexe 3 afin d’établir la meilleure marche a suivre en vue d’un
retour progressif a I’entrainement, et ce conjointement avec le personnel médical responsable
du traitement.

3.7- Sécurité a h boxe:sommaire etpoints clés

Tableau 3.51 Principales mesures de sécurité en vue de réduire ou de gérer les risques a la Boxe.

Risques Mesures de securité pour réduire ou gerer les facteurs de risque

Installa- 1 Le plancher du gymnase st propre et libre de tout obstacle.

tions 1 Tous les équipements suspendus (sacs) sont inspectes avant une séance.

Equipe- 1 En plus des vétements et chaussures appropriés, les boxeurs et boxeuses doivent porter
ments certaines piéces d’équipement de protection afin de réduire les risques de blessures :

0 casque protecteur pour I’entrainement ou la compétition
0 coquille protectrice
0 protecteur de poitrine (boxeuses)
o protecteur buccal moulé
0 gants spéciaux pour le travail sur les sacs et pour les combats d’entrainement
1 L’équipement de protection est inspecté régulierement afin de s’assurer qu’il soit de la
bonne taille et bien ajusté; il doit de plus étre porté lors de toute activité faite avec un(e)
partenaire.
9 On insére les lacets a I’intérieur des gants afin de réduire les risques de blessures aux yeux;
dans la mesure du possible, on utilise des gants munis d’attaches de velcro.
9 On appligue des bandages afin de réduire les risques de foulures aux poignets et de
blessures aux os de la main.
Facteurs | T On contrdle la taille des groupes afin d’éviter des contacts/collisions entre les boxeurs et
humains boxeuses, et s’assurer que les entraineur(e)s puissent offrir une supervision adéquate.
1 Une philosophie et un Code de Conduite sont en place au sein du Club :
0 on enseigne les régles de la boxe, et chacun(e) doit s’y conformer en tout temps
0 les boxeurs et boxeuses chevronnés ne doivent pas faire un usage inapproprié de leur
plus grand répertoire technique lorsqu’ils ou elles travaillent avec des athlétes moins
expérimenté(e)s
0 en tout temps, les participant(e)s doivent demeurer en contrdle de leurs émotions et de
leurs gestes
o les boxeurs/boxeuses doivent démontrer du respect envers leurs partenaires/adversaires
0 les attitudes et les comportements agressifs, y inclus I’intimidation, ne sont pas tolérés
9 Les athlétes ne sont pas impliqué(e)s dans des combats tant et aussi longtemps que leur
niveau technique et leur condition physique n’ont pas atteint un niveau adéquat.
A I’entrainement, les participant(e)s sont groupé(e)s en fonction de leur taille, niveau
d’habileté, condition physique et expérience.
Des progressions bien précises sont utilisées lors de I’enseignement des techniques de boxe.
Le/la partenaire d’entrainement n’est pas autorisé(e) a porter des coups au visage ou a la
téte tant que le boxeur ou la boxeuse ne maitrise pas les techniques défensives de base.
9 Le boxeur ou la boxeuse effectue des exercices de conditionnement physique dans le cadre
de son programme, afin de renforcer son corps et réduire les risques de blessures.
Un plan d’action en cas d’urgence est en place en cas de blessure sérieuse dans le gym.
Les athlétes doivent informer I'entraineur(e) de toute condition médicale ou blessure
pouvant affecter leur participation a des activités de boxe.

=a =

Blessures

= =4
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9 On ne permet pas aux athletes blessé(e)s de prendre part aux compétitions; selon la nature
de la blessure, les activités d’entrainement sont ajustées, ou interrompues.

Apres une blessure, le retour a ’entrainement se fait de fagon trés progressive.

Une procédure particuliére est en place en cas de blessures a la téte ou de commotions
cerébrales.

= =4

Tableau 3.6 Principaux reglements de la boxe en lien avec la sécurité lors des compétitions.

Il y a des reglements particuliers concernant

les aspects suivants da boxe:

Equipement 1 Les boxeurs et boxeuses doivent porter tout I’équipement protecteur
requis: casque protecteur, protecteur buccal, support athlétique et
coquille protectrice, protecteur de poitrine (optionnel pour les femmes),
gants de compétition de 10 ou 12 onces, selon la catégorie et le poids
de I’athléte.

Type de coups | T Seuls les coups portes au visage ou au corps avec la partie avant du

permis gant sont permis.

9 Les coups suivants sont interdits : coups avec I’intérieur du gant ou le
pouce; coups sous la ceinture; coups dans les reins; coups derriere la
téte ou dans le cou; coups portés alors que 1’on retient I’adversaire;
coups lorsque I’adversaire est au plancher; coup donnés tandis que I’on
se penche par-dessus 1’adversaire; coups de téte.

Décisionsde 1 Un(e) arbitre qualifié(e) doit étre présent dans I’aréne lors de chaque

| arbit | combat, afin de s’assurer du déroulement correct de la compétition;

I’un des principaux aspects dont il ou elle est responsable est la

prévention des blessures.

Durée des 1 La durée et le nombre de rounds lors d’un combat sont établis par Boxe

combats Canada, et tiennent compte de 1’age, de I’expérience et du poids des

boxeurs et boxeuses en présence.

Jumelage 9 Les athlétes sont regroupé(e)s par catégories de poids.
adéquat des I Lacompétition est interrompue si 1I’un des boxeurs ou I’une des
adversaires boxeuses n’est manifestement pas en mesure de livrer un combat a

forces égales avec I’adversaire, et risque de se faire blesser.
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CHAPITRE 47 PRINCIPESDO ENSEI GNE

Le but de ce chapitre est d’aider les entraineur(e)s a :

1 Prendre conscience de certains facteurs susceptibles d’avoir un impact sur la relation qu’ils ou
elles ont avec les athlétes.

1 Mettre en pratique des principes de base en matiére de leadership et de gestion de groupes lors de
séances d’entrainement offertes a des boxeurs et boxeuses qui débutent.

1 Appliquer un processus établi afin d’enseigner et d’intervenir efficacement.

41- Facteur s s us c e punimpdctessr ladelatervavdac fes athletes

Communication et respect

Entrainer, c’est d’abord et avant tout aider les autres a s’améliorer. Ceci implique que
I’entraineur(e) doive avoir de bons rapports avec les participant(e)s, a la fois sur le plan
individuel et en groupe. Il ou elle doit donc apprendre a composer avec plusieurs types de
personnalité, et s’assurer de communiquer de fagon efficace avec chaque individu.

Le style de communication adopté par I'entraineur(e) est évidemment un aspect trés
personnel. Cependant, il est bon de savoir qu’en regle générale, les athlétes préférent les
entraineur(e)s qui adoptent une approche rigoureuse, mais qui savent également faire preuve
de soutien et se montrer amicaux lorsque les circonstances s’y prétent. Selon les situations qui
se présentent, l'entraineur(e) pourra utiliser son sens de I’humour, demeurer calme et en
contréle de ses émotions, afficher une certaine exubérance, etc., pour « passer son message »
de fagon efficace a un individu ou au groupe.

Des émotions négatives telles la colére ou le sarcasme n’ont pas leur place dans le processus
d’enseignement. Afin de motiver leurs athlétes, les entraineur(e)s devraient plutdt adopter des
approches qui se fondent sur le respect, I’encouragement, et le renforcement positif, et éviter
le plus possible d’avoir recours aux critiques négatives.
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Image projetée

L’image que dégage I'entraineur(e) va de pair avec son attitude générale envers les
participant(e)s. Par exemple, le fait de porter des vétements de sports adéquats et propres
témoigne d’une intention de travailler fort et de fagon bien organisée, et cet aspect ne devrait
pas étre négligé.

La facon dont I'entraineur(e) se tient et se comporte doit également étre soigneée : il ou elle
devrait adopter une position droite et avoir un comportement dynamique, reflétant ainsi son
intérét envers ce qui se passe dans le gymnase. Une posture corporelle flasque suggere une
approche nonchalante, et par le fait méme un standard d’entrainement peu élevé, ce qu’il n’est
¢videmment pas souhaitable d’afficher en tant que personne en position d’autorité.

Utilisation efficace de la voix et choix des mots

Pour communiquer et enseigner efficacement dans un gymnase de boxe, I'entraineur(e) doit
faire un bon usage de sa voix. Les aspects suivants devraient donc étre pris en compte :

1 Le volume doit étre ajusté en fonction de la situation, ou encore pour mettre I’accent
sur des points particuliers.

91 Le débit (c.-a-d. la vitesse) ne doit pas étre trop élevé; plusieurs entraineur(e)s ont
tendance a parler trop vite ce qui affecte la qualité de leurs interventions.

1 Chaque mot doit étre prononcé avec clarté, et étre bien entendu par les participant(e)s.

1 L’expressionet! 6 i nt comt@galémennimportantes afin de susciter 1’intérét des
athletes.

Les entraineur(e)s doivent toujours garder en téte que les athlétes apprennent principalement
dans I’action, plutot que lorsqu’ils ou elles écoutent quelqu’un leur dire quoi faire. Ceci étant
dit, lorsqu’ils ou elles communiquent avec leurs athlétes, les entraineur(e)s devraient utiliser
des phrases courtes et des mots qui sont :

9 clairs et vont droit au but
9 précis et faciles a comprendre
9 familiers et ont un sens pour la personne qui écoute

Plaisir et valorisation des grticipant (e)s

L’un des facteurs les plus importants dans le processus d’apprentissage est le plaisir que 1’on
ressent lorsque 1’on pratique I’activité en question. L'entraineur(e) de boxe doit donc chercher
a rendre chaque séance d’entrainement la plus intéressante possible, et aider ses athletes a
découvrir les plaisirs et la satisfaction qui découlent d’une exécution correcte et bien rythmée
des différents mouvements d’attaque ou de défense.
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L'entraineur(e) devrait également savoir quelles sont les activités ou les conditions
d’entrainement que les participant(e)s préferent, et tenir compte de cette information lors de la
planification et de la mise en ceuvre des activités.

Valeurs et éthique

Les entraineur(e)s sont des modéles aux yeux de leurs athlétes et du public en général. lls ou
elles se trouvent en effet dans une position d’autorité, et de ce fait assument des responsabilités
importantes pour ce qui est (1) de ce que font les boxeurs et boxeuses impliqué(e)s dans leur
programme; et (2) de ce qui arrive aux participant(e)s. Les entraineur(e)s doivent par
conséquent faire preuve d’un bon jugement, afficher clairement leurs valeurs, et se comporter
de fagon éthique en tout temps.

Boxe Canada adhére pleinement aux principes qui sont exprimés dans le Code d’Ethique du
PNCE que I’ Association canadienne des entraineurs a produit (voir Annexe 4). Les
apprenti(e)s entraineur(e)s devraient prendre le temps de se familiariser avec ce code ainsi
qu’avec ses implications.

Un processus de prise de décisions éthiques auquel les entraineur(e)s peuvent se référer au
moment de prendre des décisions délicates est également enseigné dans 1’un des modules
multisports. Pour étre certifié(e), chaque entraineur(e) de boxe doit prendre part au module
multisport Prise de décisions éthiqugst compléter avec succes 1’évaluation qui y est
associée.

4.2- Principes de base en enseignement

Note: Cette section aborde des principes de base dans le domaine de 1’enseignement qui ont
été éprouves depuis plusieurs années aupres des entraineur(e)s. Les entraineur(e)s de boxe
recevront une formation plus approfondie a ce sujet, de méme que sur plusieurs autres aspects
d’un enseignement efficace, dans le cadre du module multisport du PNCE intitulé
Enseignement et Apprentissagdea présente section traite des aspects suivants de
I’enseignement :

=

Organisation

Controle des distractions
Position de I’entraineur(e)
Formation de groupes
Démonstrations et explications
Styles d’apprenant(e)s
Observation

Rétroaction aux athlétes

=4 =4 4 A4 A4 A - -2

Questionnement des athlétes
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Organisation

Une organisation efficace repose sur une utilisation optimale de I’espace, du temps, des
équipements et des installations disponibles. Au moment d’organiser une activité de boxe, les
entraineur(e)s devraient :

1 Planifier la facon dont elle va démarrer et se terminer, et donner des consignes claires
a cet effet.

1 Prendre en compte les aspects se rapportant a la sécurité, et toujours penser a donner les
consignes de sécurité qui s’appliquent.

9 Prévoir le matériel nécessaire a la réalisation de 1’activité et le préparer a I’avance. lls
ou elles doivent s’assurer que 1’équipement fonctionne bien, qu’il soit sécuritaire, et
qu’il y ait suffisamment d’équipement compte tenu du nombre d’athlétes impliqué(e)s.
(Note: Dans certains exercices ou éducatifs de boxe, le gant du ou de la partenaire
peut étre utilisé comme dumatériel»: p. ex.,lorsquelon s’ exedese a donn:«
coups de poi ng,peldtservipdeabieeg d’ un gant

1 Choisir une organisation qui permettra a chaque athlete d’étre actif(ve) pendant au
moins 50 % du temps qui est prévu pour I’exercice; un plus grand temps actif est
habituellement souhaitable, a moins que des pauses soient nécessaires afin de favoriser
la récupération. (Note: L éntraineur(e) doit porter une attention particuliere aux
groupes dontlenombregear t i ci pant (e)s est i mpair, afi
athlée ne soit mis(ejle cété).

9 Choisir une organisation qui permettra a chaque athléte de progresser a son propre
rythme dans la mesure du possible.

1 Choisir une organisation qui permettra aux athlétes de commencer I’activité
rapidement et efficacement apres que les explications aient été données.

1 Veiller a ce que les boxeuses ou boxeuses, paires, ou petits groupes aient
suffisamment d’espace pour travailler de fagon efficace et sécuritaire.

1 Créer un environnement de travail qui leur permettra de circuler facilement,
d’observer et de superviser efficacement le groupe, sans pour autant nuire au travail
des athlétes.

Contrbéle desdistractions

Lors d’une démonstration, ou encore lorsqu’ils ou elles font un exercice, les athlétes devraient
étre placé(e)s de sorte que les distractions potentielles se trouvent dans leur dos. Certains des
principaux facteurs de distraction dont I'entraineur(e) doit tenir compte incluent :

1 Soleil ou reflets dans les yeux

1 Activités se déroulant dans la rue

1 Autres athlétes qui S’entrainent ou qui parlent
9 Spectateurs
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Positiond e entrabneur(e)

L’endroit ou 'entraineur(e) se place par rapport au groupe constitue un facteur important lors
de I’enseignement. Les points ci-dessous devraient &tre pris en compte par I'entraineur(e)
lorsqu’il ou elle cherche a se placer au meilleur endroit par rapport a ses athletes :

1 Lors des démonstrations ou des explications, I'entraineur(e) doit se placer de facon a étre
bien vu(e) et entendu(e) par ’ensemble du groupe. Il ou elle doit aussi réfléchir a I’endroit
qui offre la meilleure visibilité pour les participant(e)s. Il est donc important que la vue
des athlétes ne soit pas obstruée, et de s’assurer que chacun(e) se place a un endroit qui lui
permettra de bien voir et entendre. Des exemples de formations de groupes sont présentés
a la section suivante.

1 L'entraineur(e) doit étre suffisamment prés des athlétes pour qu’il ou elle n’ait pas a crier
lors d’une démonstration, d’une explication, ou encore lorsqu’il ou elle donne de la
rétroaction.

1 Parfois, la méme démonstration devra étre faite plusieurs fois et sous des angles différents
afin de s’assurer que tous les athlétes aient bien vu. Au besoin, 1'entraineur(e) peut pivoter
de 90 ou de 180 degrés et répéter la démonstration, ce qui permettra a chaque
participant(e) de la voir plus d’une fois et de I’observer au moins une fois sous un angle
favorable.

91 Durant I’exercice ou I’activité, 1'entraineur(e) doit se placer a un endroit stratégique lui
permettant (1) d’avoir une bonne vue d’ensemble de ce qui se passe et (2) d’observer sous
un bon angle I’exécution des mouvements. Ceci est crucial afin d’analyser correctement la
performance des athlétes, et de pouvoir isoler certaines parties des mouvements pouvant
nécessiter des corrections. Note: Plus tard dans ce document on décrira un processus
simple per mett an serldpedommarce techniquealés attllétes.n a | y

1 Quand les athletes font les exercices ou I’activité, I'entraineur(e) devrait aussi pouvoir se
déplacer facilement et sans déranger les participant(e)s. Tel que mentionné
précédemment, cela exige une bonne organisation.

Formations de groupes

Le choix d’une formation efficace pour le groupe doit se faire en tenant compte de I’espace
disponible, du type de message (information, explication, démonstration) et du nombre
d’athletes a qui l'entraineur(e) s’adresse.

Des exemples de formations de groupes pouvant étre utilisées lors des explications et des
démonstrations faites aux athlétes sont présentés a la page suivante.

Au besoin, ces formations de base peuvent étre adaptées lorsque les groupes sont plus nombreux.
Par exemple I'entraineur(e) peut former :

9 deux rangees : la premiére assise ou agenouillée, la seconde debout
9 trois rangées : la premiére assise, la seconde agenouillée, la troisiéme debout.

61



Boxe Canada Document de RéférenceApprenti(e)s Entraineur(e)s
Figure 4.1- Exemples de formations pouvant étre utilisées lors des explications et des

démonstrations faites aux athlétes.
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Explications et danonstrations

Bien que I’explication et la démonstration soient deux étapes distinctes du processus
d’enseignement, et qu’elles aient chacune leur role respectif, elles se déroulent souvent lors de
la méme intervention de I'entraineur(e), ou tout au moins de fagon trés rapprochée 1’une de
I’autre. Pour cette raison, on les abordera ensemble dans cette section.

Lors de I’enseignement d’une technique, I’explication sert a:

9 Décrire le but des mouvements, de 1’exercice ou de 1’activité qui seront faits.
1 Indiquerc € q ui ,esceor nam ehriatfiers.

9 Fournir des points clés ou des consignes particulieres aux athlétes.

La démonstration complete et soutient I’explication. Son but est de montrer aux athletes
comment une habileté ou un exercice doivent étre exécutés, donc de servir de modéle visuel.
Des démonstrations efficaces sont cruciales dans le processus d’apprentissage des techniques
d’un sport, et servent a soutenir les instructions ou les explications qui ont ét¢ fournies.

L'entraineur(e) devrait garder en téte les points clés suivants concernant les explications et les
démonstrations :

1 L’explication précéde habituellement la démonstration. Elle doit étre breve, claire, et les
mots utilisés doivent étre faciles & comprendre par les athlétes.

1 Les athlétes doivent avoir une idée trés claire de ce qu’ils ou elles devront tenter de faire
durant I’activité ou le mouvement (c.-a-d. | ’ i n tderiert [Fa@ion).

1 L’habileté ou le mouvement doivent étre démontrés (1) de la fagon la plus correcte et
précise possible, (2) a quelques reprises, et (3) de différents angles et a différentes
vitesses. Ceci permettra de fournir une image mentale adéquate du mouvement, de sa
vitesse et de la précision recherchée.

1 Pendant que se fait la démonstration, il faut aussi mettre 1’accent verbalement sur
quelques points clés concernant 1’exécution (le quoi et le comment).

1 Les principaux critéres de réussite associés a une bonne exécution devraient également
étre mentionnés.

9 Les entraineur(e) ne sont pas toujours obligé(e)s de faire les démonstrations eux-mémes
ou elles-mémes. Parfois, il est préférable d’utiliser un(e) athléte, ou une vidéo.

9 Il faut éviter de répéter la démonstration un trop grand nombre de fois, car les athlétes
pourraient alors perdre I’intérét.

Note:Quand | es athletes sont en train d’'exécuter

devraient faire porter leur attentionsuré i nt ent i on et delleersaci®gsyl t at es
plutdét que sur Idacondont ils ou elles exécutent les mouvements
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Stylesd 6apprenant (e)s

Les recherches et I’expérience pratique en éducation ont démontré que nous n’apprenons pas
tous et toutes de la méme maniére. Pour un(e) entraineur(e), le fait de connaitre le style
d’apprentissage préféré de 1’athléte est important, car cela permet de choisir et de mettre en
place des stratégies adaptées a chaque individu. Les principaux points a retenir concernant les
styles d’apprenant(e)s sont les suivants :

T

Dans une large mesure, ¢’est le canal sensoriel préféré de la personne (c.-a-d. la vue, le
toucher ou encore I’ouie) qui détermine son style d’apprentissage favori.

Il n’est pas rare qu’une personne ait plus d’un canal sensoriel préféré pour apprendre;
pour certains individus, les trois canaux pourront méme étre propices a favoriser les
apprentissages.

Les caracteéristiques générales de chaque style, ainsi que les stratégies particulieres qui

sont recommandées pour enseigner a ce type d’apprenant(e), sont indiquées au tableau
4.1.

Il est important de choisir des stratégies, des facons de faire ou encore des mots
particuliers afin de tenir compte du canal sensoriel favori de chaque athléte. 1l est
également important de répéter le méme message de plusieurs facons différentes
lorsqu’on fournit des informations a un groupe.

Il est naturel que notre enseignement refléte la fagon d’apprendre que nous préférons.
Cependant, cela risque de ne pas fonctionner parfaitement pour tous les athlétes. C’est
pourquoi les entraineur(e)s doivent souvent ajuster 1’approche d’enseignement avec
laquelle ils ou elles sont le plus a I’aise, afin de maximiser les opportunités
d’apprentissage de leurs athlétes.
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Tableau 4.1- Styles d’apprenant(e)s et stratégies d’enseignement SUggerées.

Principales caractéristiques:

ces personn Stratégies

|

1 Sont souvent considérées comme étant des “grandes langues”; rarement discrétes, 1 Enseignez-leur a parler tout
elles aiment compter des histoires ou des farces, et ont souvent de bonnes excuses au long des étapes d’une
lorsque quelque chose n’a pas été fait. tache ou d’une activité.
9 Suivent habituellement trés bien les consignes exprimées verbalement. 1 Encouragez-les a réfléchir
8 1 Peuvent avoir certaines difficultés avec les travaux écrits. Leur calligraphie et leurs tout haut, et & écouter leurs
= habiletés en dessin et dans les arts plastiques laissent souvent a désirer. Elles ont de la paroles.
% difficulté a reproduire des schémas et des lettres, et leur mémoire visuelle n’est 9 Fournissez-leur des
-] généralement pas trés bonne. instructions ou des
S 9 Se rappellent les messages et les idées exprimées verbalement; souvent, elles inforr_natipns pré
() comprennent mieux quand on leur explique oralement que lorsqu’elles doivent lire enregistrées.
{9 une question ou une consigne. 9 Utilisez beaucoup
= 9 Aiment la musique et les activités ot il y a du rythme. d’équipement audio dans leur
g 9 Ont souvent de la facilité a mémoriser, et retiennent facilement les mots d’une processus d’apprentissage.
< chanson. 1 Faites travailler cette
9 Ont souvent une mauvaise perception de I’espace ou une mauvaise notion tu temps. personne avec un ou une
{1 Peuvent parfois sembler un peu gauches; elles peuvent aussi avoir tendance a se visuel(le).
perdre facilement dans des endroits non familiers.
9 Ont souvent une latéralité mixte (ex. pied gauche et main droite dominants).
1 Sont souvent considérées comme étant des “gigoteuses”, parfois méme comme étant | Utilisez I’exploration par le
hyperactives. mouvement.
o 1 Semblent toujours vouloir toucher a tout, et prendre les choses dans leurs mains. 1 Encouragez-les a tapez dans
() 9 Ont souvent une excellente coordination. leurs mains pour sentir le
g. 9 Adorent bricoler, défaire et réassembler les objets. rythme des mouvements.
) 1 Prennent souvent plaisir a rédiger des informations ou des notes. I Pour favoriser leur
‘g {1 Utilisent souvent des objets comme outils concrets dans leur apprentissage, en apprentissage, utilisez des
= particulier ceux qui se manipulent bien. objets ou équipements qui
Q  Apprennent mieux « en faisant » et en explorant leur environnement. permettent une manipulation.
£ 1 Utilisez des jeux de role
X lorsque cela convient.
1 Laissez-les vous aider a
faconner du matériel
pédagogique.
9 Réussissent souvent mieux quand on leur montre plutdt que quand on leur explique. 9 Utilisez des gestes et faites
8 9 Peuvent avoir de la difficulté avec les consignes verbales, ou sembler confuses des démonstrations le plus
% lorsqu’il y a trop de stimulation auditive dans leur environnement. souvent possible.
S 1 Ont tendance a regarder votre visage lorsque vous leur adressez la parole. 1 Utilisez de I’équipement
%) 1 Aiment regarder des livres d’images et des photos. visuel tel que des films,
e 1 Aiment quand les choses sont bien rangées, et s’habillent souvent avec gofit. V'd?OSn images, diapositives,
o 1 Retrouvent habituellement les objets égarés, et perdent rarement leurs choses. schgmas, etc. .
% 1 Se rappellent souvent ou elles ont vu quelque chose dans le passé. 1 Utilisez des systémes de
S 1 Sont pointilleuses, voient les erreurs de typographie et remarquent votre habillement. couleurs aftrayants pour
= 9 Peuvent trouver les pages ou des informations d’un livre trés facilement. rehausser les points cles.
> 1 Dessinent souvent bien, du moins avec symétrie et avec de bonnes proportions.

1 Répondent souvent en peu de mots, et sont discrétes dans un groupe.
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Observation

Durant I’activité, I’entraineur(e) doit observer ce qui se passe c.-a-d. voir et analyser ce que
les athlétes sont réellement en train de faieecommentils ou elles le font.

Les principaux aspects que I'entraineur(e) devrait observer sont les suivants:

T

Les athlétes s’engagent rapidement dans 1’exercice aprés I’explication et la démonstration
(transition rapide).

Les athlétes ont bien compris la tache qu’ils ou elles doivent exécuter compte tenu des
explications qui ont été données (ils ou elles font ce qui doit étre fait).

L’activité se déroule de fagon sécuritaire et aucun(e) participant(e) ne se trouve en
situation de risque.

L’exercice proposé¢ correspond au niveau d’habileté¢ des athlétes et il n’est pas trop
exigeant.

Les athletes sont engagé(e)s avec un bon taux de réussite, c.-a-d. que la plupart des athlétes
peuvent atteindre 1’objectif fixé.

Les athlétes ont du plaisir, ne s’ennuient pas, ou ne se découragent pas lors des activités.

Les entraineur(e)s doivent aussi :

1 S’assurer de voir TOUS les athlétes en action. Pour cela, ils ou elles doivent se déplacer,

et observer de différents points de vue. La technique du balayage visuel est trés utile
pour observer un groupe.

Faire de la supervision individuelle afin d’étre au fait du niveau de performance de
chaque athléte et de personnaliser leur enseignement.

Décider si une intervention est nécessaire ou non. L'entraineur(e) doit étre prét(e) a
modifier I’exercice ou ’activité si :

0 Lasécurité esten jeu.
0 Les objectifs d’entrailnement ou d’apprentissage ne sont pas réalisés.
0 Les athlétes ne sont pas concentré(e) ou intéressé(e)s par la tache.

Le Chapitre 5 de ce manuel décrit les points fondamentaux que I'entraineur(e) devrait prendre
en considération lors de I’analyse des aspects techniques de la performance. Le Chapitre 7
présente quant a lui un modeéle d’analyse de la performance que les entraineur(e)s peuvent
utiliser lorsqu’ils ou elles observent les athletes.
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Rétroaction

Note Le théme de la rétroaction est abordé plus en profondeur dans le cadre du module
multisport du PNCE intitul&nseignement et Apprergsage

La rétroaction sert a fournir des informations a I’athléte ou au groupe relativement a leur
performance (c.-a-d. ce qui est bien fait ou ce qui doit étre amélioré, et comment y arriver le cas
écheéant).

Offrir une rétroaction efficace a un(e) athléte est un art en soi, et il s’agit Ia d’une habileté qui
prend du temps a développer et a peaufiner. Afin de fournir une rétroaction efficace, I'entraineur(e)
doit tout d’abord :

1. Effectuer une analyse juste de la performance de 1’athléte.

2. Prioriser les aspects particuliers de la performance sur lesquels 1’athléte devrait travailler en
priorité.

3. Identifier les mesures correctrices les plus susceptibles d’aider a corriger les erreurs
observées.

Ces trois étapes concernent directement 1’analyse de la performance, et ce sujet particulier sera
abordé au Chapitre 7. Le reste de cette section portera essentiellement sur les principes
fondamentaux que les entraineur(e)s devraient mettre en pratique au moment d’offrir de la
rétroaction aux athlétes.

Il'y a trois types de rétroaction, et chacun est décrit dans le tableau ci-dessous :

Tableau 4.2- Types de rétroaction et exemples.

Types ‘ Définitions Exemples
Evaluatif L’entraineur(e) évalue la qualité de la c’est beau
performance, il ou elle porte donc un bon travail

jugement non, ce n’est pas ¢a

¢’est tout croche !

Prescriptif |L’entraineur(e) dit a I’athléte comment faire
la prochaine exécution du geste

frappe plus vite (général)
place ton coude plus haut (spécifique)

Descriptif | L’entraineur(e) décrit & I’athléte ce qu’il ou
elle vient de faire

I’attaque est trop lente (général)
tes jambes étaient bien fléchies
(spécifique)

=A== =A==

Au moment d’offrir de la rétroaction aux athlétes, les entraineur(e)s devraient tenir compte des
lignes directrices suivantes :

1 Le moment choisit pour offrir la rétroaction est trés important : 1’athléte doit étre bien

disposé(e) a la recevoir et doit étre suffisamment pres de I’entraineur(e) pour bien
comprendre.
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Pour maximiser 1’amélioration des habiletés, 1’information fournie doit étre en lien direct
avec les aspects techniques ou les comportements les plus importants que 1’on cherche a
améliorer.

La quantité d’information fournie ne doit pas étre trop grande. Le message doit étre facile a
comprendre, simple, clair et porter sur des aspects tres préecis. Pour ce faire, I'entraineur(e)
doit: (1) connaitre a fond les techniques sur lesquelles travaille I’athléte; (2) avoir un point
de référence clair de ce qui constitue une bonne performance; et (3) se trouver au bon
endroit pour observer I’exécution.

La rétroaction doit étre formulée de fagon positiveet constructive Ceci est tres important
afin de favoriser 1’estime de soi des participant(e)s, et les motiver a vouloir continuer a
s’améliorer.

Finalement, la rétroaction doit étre équilibrée c.-a-d. qu’elle devrait contenir des
informations qui renseignent sur ce qui est fait correctement, et aussi sur ce qui doit étre
amelioré.

D’autres aspects importants en lien avec la rétroaction sont listés ci-dessous :

l

Il faut que les athlétes puissent pratiquer sans étre constamment interrompu(e)s. Plus vous
parlez, moins ils ou elles ont de temps pour s’exercer. Bien que la rétroaction soit
importante et qu’elle contribue a 1’apprentissage, il faut éviter d’en fournir trop souvent ou
trop a la fois.

En soi, une rétroaction générale fournie a répétition (p. ex., « c’est beau ! », « continue, ne
lache pas », etc.) est insuffisante. Encourager de cette facon n’est pas mauvais, mais une
rétroaction efficace se doit d’étre plus qu’une suite d’encouragements généraux.

Autant que possible, la fagon dont la rétroaction est formulée devrait tenir compte du canal
sensoriel que 1’apprenant(e) privilégie pour ses apprentissages (voir le Tableau 4.1 pour de
plus amples informations concernant les styles d’apprenant(e)s).

Dans le cas des habiletés motrices, une démonstration (c.-a-d. une rétroaction non verbale
ou I’exécution d’un geste bien précis) est souvent utile pour fournir une rétroaction a
I’athleéte.

La rétroaction adressée au groupe entier est souvent efficace pour corriger des
comportements individuels.

Pour améliorer la qualité de leur rétroaction, les entraineur(e)s peuvent utiliser le formulaire
qui apparait a la page suivante. Ce formulaire se trouve également a I’ Annexe 5, et les
entraineur(e)s peuvent en faire une copie et I’utiliser en gymnase.
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Formulaire 4.1- Auto évaluation de la rétroaction fournie aux athlétes.

ENTRAINEUR(E)S - POSEZ-VOUS CESQUESTIONS PENDANT ET APRES LA »

SEANCEi LA RE£TROACTI ON QUE JIENEETEFRFERTE

1. spécifique et non pas genérale (p. ex., « tu as fait de facon parfaite » au lieu de
«c’est beau ! ») ?

2. positive et constructive et non pas négative ou humiliante ?
3. en lien direct avec le comportement ou 1’action devant étre modifiés?
4. informative et portant sur les éléments les plus importants de la performance ?

5. équilibrée, c.-a-d. qu’elle contient certaines informations sur ce qui a été bien fait et
d’autres qui portent sur ce qui doit étre amélioré (p. ex., « ton (mouvement) s’est
amélioré¢ depuis la derniére pratique. La prochaine chose a faire serait d’essayer

(ajouter un niveau de complexité au geste ou un aspect particulier a raffiner) »)
?

6. claire, précise et facile a comprendre par I’athléte car les mots utilisés sont simples ?

Questiomement des athléetes

Puisque toute forme d’enseignement ou de « coaching » est un processus a deux voies, les
entraineur(e)s qui connaissent du succes cherchent fréquemment a impliquer les athlétes de fagon
active dans leurs propres apprentissages, entre autres en leur posant des questions. Ceci a pour
effet de susciter une plus grande implication cognitive de la part des participant(e)s, et permet
également de susciter un plus grand intérét chez eux ou chez elles. Par exemple :

Que devrais-tu tenter de faire dans cette situation? Pourquoi?

Pourquoi penses-tu que cela soit important?

Si tu fais ceci, qu’est-ce qui pourrait se produire? Pourquoi?

Sur quoi devrais-tu te concentrer lorsque tu effectues cet exercice?
Quand cela serait-il particuliérement efficace d’utiliser ce mouvement?

= =4 -8 -8 -9

La figure 4.2 a la page suivante présente un sommaire des points clés qui ont été abordés dans le
cadre de ce chapitre concernant le processus d’enseignement.
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Figure 4.21 Etapes du processus d’enseignement

1-Organi sation et mise

I Inclut les mesures de sécurité et les directives concernant le
début et la fin de 1’activité.

9 Doit permettre un temps d’engagement actif d’au moins 50
% de la part des athlétes.

I L’entraineur(e) doit pouvoir se déplacer et superviser.

2-Ex pdtiicons et D®moéstr
Décrire le but de I’activité et des exercices.
Décrire ce qui doit étre fait, et comment cela doit étre fait.
Donner des points de référence et des consignes clairs

Identifier les critéres de réussite ou d’une bonne exécution.

= 4 -4 & -

Considérer les différents styles d’apprenant(e)s.

3-Observat iéon: i f i

9 S’assurer que les athlétes aient un temps d’engagement moteur
¢levé et qu’ils/elles aient un taux de succes adéquat.

9 Pouvoir se déplacer sans nuire aux athlétes.
9 Observer le groupe, ainsi que chaque athléte.

9 S’assurer que les objectifs visé€s soient atteints.

4-]1 ntervention eté r ®t r

I Identifier la ou les causes d’échec ou d’erreur.

=

Adapter I’activité au besoin.

9 Aider les athlétes au besoin en les rassurant, ou en leur
fournissant des informations claires et précises concernant
les aspects clés de leur performance.

9 Expliquer et démontrer a nouveau si nécessaire.
9 Poser des questions aux athlétes.

I Reconnaitre les succes et les réalisations.

5-fEvaluer |l es effetsé de

9 Donner suffisamment de temps aux athlétes pour
pratiquer apres leur avoir fourni des commentaires.

9 S’assurer que les athlétes mettent en pratique les
¢léments de rétroaction fournis.
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) CHAPITRE 5T
HABILETES TECHNIQUES DE BASE A LA BOXE

Le but de ce chapitre est d’aider les entraineur(e)s a enseigner efficacement les principales
techniques de base de la Boxe :

Position de base

Jeu de pieds et équilibre lors des déplacements

Pivot et aspects mécaniques du coup de poing

Jab et direct de la main arriere - a la téte et au corps de ’adversaire

Actions défensives contre le jab et le direct de la main arriere a la téte et au corps
Combinaisons de base

Couverture totale du corps

= =4 =484 _-9_-°

5.1- Introduction

Tel que mentionné au Chapitre 1, le principal objectif du boxeur ou de la boxeuse est de
frapper I’adversaire de son gant au niveau des jointures (Photo 5.1) et d’atteindre une zone
cible composée de la téte et du corps (Photo 5.2) sans étre frappé(e) en retour.

Photo 5. Surface de frappe du gant de boxe Photo 5.2 Zone cible de I’adversaire

Ce chapitre décrit les techniques fondamentales que 1’on devrait enseigner a ceux et celles qui
débutent a la boxe. Les techniques sont présentées dans I’ordre d’enseignement recommandé,
p. ex. la position de base en premier, ensuite le jeu de pied, etc.
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5.2- Position de base

mportance de | 6®quilibre ™ | a boxe

Il'y aun vieux dicton de boxe quiditque® N’ i mporte qui peut se
réellement boxes.

Un principe fondamental se retrouve & la base de cet énoncé : les boxeurs ou boxeuses doivent
adopter une position qui leur permettra de se déplacer efficacement dans le ring et de passer

rapidement de 1’attaque a la défensive sans jamais perdre leur équilibre.

A la boxe, I’exécution correcte de presque toutes les habiletés techniques repose sur le maintien

d’un bon équilibre. Si le boxeur ou la boxeuse perd I’équilibre, ne serait-ce que pendant un court

moment, il ou elle n’est alors plus en mesure de passer a I’attaque ou encore de se défendre

convenablement, et se trouve ainsi vulnérable face aux coups de son adversaire.

Equilibre: Concepts fondamentaux

L’équilibre est I’aptitude a atteindre et a conserver une certaine stabilité. En tant qu’entraineur(e)

de boxe, il y a deux types d’équilibre avec lesquels vous devez étre familier(ere), soit :

D! 6 ®qui | i Iuwi ensisteta adbpterqine position corporelle contrdlée alors que le

bat't

corps n’est pas en mouvement. P. ex., un boxeur ou une boxeusé ddopter rapidement une

position d’équilibre statique | orsqu’i
arriere.

21 6 ®qui | i br guicahsystaamaintegiuleecontrdle de la position du corps durant
un mouvement. P. ex., un boxeur oune boxeuse doit avoir un bon équilibre dynamique
l orsqu’ il ou elle déplace son corps de

Pour atteindre une bonne position d’équilibre lorsqu’il ou elle boxe, 1’athlete doit:

1. fléchir les jambes

2. s’assurer que sa base de support soit adéquate; il ou elle y arrive en gardant un espace
suffisant entre les pieds et en les décalant, c.-a-d. en plagant un pied en retrait

3. «glisser » lors des déplacements, tout en gardant les jambes fléchies; il faut également
éviter de « sautiller » quand on se déplace

Les trois conditions précédentes doivent étre réunies a un niveau « optimal », compte tenu des
mouvements particuliers que 1’athlete effectue. P. ex., on ne doit pas exagérer la flexion des

jambes ou encore la distance entre les pieds, car méme si le boxeur ou la boxeuse atteignait alors

une plus grande stabilité, il ou elle pourrait avoir de la difficulté a se déplacer rapidement.

Les entraineur(e)s devraient toujours porter une attention particuliere a 1’équilibre lorsqu’ils ou
elles observent leurs athlétes : en effet, une position qui n’offre pas suffisamment de stabilité est

souvent I’un des principaux facteurs responsables d’une mauvaise exécution technique.
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Aspectstechniques de la position de base
Paositiondes pieds

L’un des aspects les plus importants de tout sport ou il y a des mouvements de frappe est une
bonne position des pieds. En effet, les pieds constituent la base de soutien de I’athléte. A la
boxe, il faut rechercher une position optimale qui permettra de donner différents types de
coups et d’effectuer des manceuvres défensives tout en conservant un bon équilibre.

Pour avoir une bonne position de pieds, le boxeur ou la boxeuse doit tout d’abord se tenir
debout, avec les pieds écartés de la largeur de ses épaules. 1l ou elle fait ensuite un pas vers
I’avant (avec le pied gauche dans le cas d’un droitier ou d’une droitiére, ou avec le pied droit
dans le cas d’un gaucher ou d’une gauchére), puis tourne légerement le corps et le pied
arriere (vers la droite dans le cas d’un droitier ou d’une droitiere, et vers la gauche dans le cas
d’un gaucher ou d’une gauchere). La Photo 5.3 illustre la position correcte des pieds.

)

Photo 5.3- Position correcte des pieds.

Dans cette position :

1. L’athléte se tient sur la plante des pieds, et le
poids de son corps est reparti également sur
chaque pied.

2. Letalon du pied arriére est Iégerement
soulevé, et décalé par rapport a la ligne
médiane du corps.

3. Les jambes sont légerement fléchies.

Habituellement, aprés une courte période d’essais et d’erreurs, le boxeur ou la boxeuse est en
mesure de trouver 1’écart de pieds qui lui convient le mieux et qui lui procure un équilibre
optimal.
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Positiondu corps

Une des principales préoccupations du boxeur ou de la boxeuse est de protéger la cible
qu’il ou elle offre a I’adversaire (voir Figure 5.2) en la diminuant le plus possible, tout en
s’assurant d’avoir une portée efficace.

Pour y arriver, le boxeur ou la boxeuse penche légérement son corps vers 1’avant, et place
son centre de gravité au milieu de sa base d’appui (c.-a-d. entre les deux pieds). L’épaule
avant doit aussi offrir une bonne protection au menton (Photo 5.4).

Positiondes mains et des bras

Les points clés ci-dessous se rapportent a la position
correcte des mains et des bras :

1) La main avant (la gauche pour un droitier ou une
droitiére) est tenue a la hauteur de 1’épaule; elle doit se
trouver dans le plan qui permettra au boxeur ou a la
boxeuse de pivoter efficacement au moment de donner
un coup de poing.

2) Les jointures sont resserrées mais sans trop de tension,
et 1égérement tournées vers 1’intérieur.

3) La main arriere (la droite pour un droitier ou une
droitiere) est placée Iégérement en retrait par rapport a
la clavicule arriére; la paume doit demeurer
Iégérement ouverte afin de parer les coups éventuels
de I’adversaire, tout en demeurant constamment préte
a frapper.

4) Les coudes sont placés prés du corps, de facon a bien
protéger les cotes.

Photo 5.4- Vue frontale de la position de base

Positionde la téte

La téte doit demeurer immobile. Le boxeur ou la boxeuse doit surveiller son adversaire
« par en dessous », afin de ne pas exposer son menton aux coups de celui-ci ou de celle-ci.

Note Les boxeurs et les boxeusgs débutentlevraientobserver régulierement leur
position dans le miroirg t s’ guechacun el@points clés décrits ci-dessus
concernant la position de baseit correctement exécuté

74



Boxe Canada Document de RéférenceApprenti(e)s Entraineur(e)s

5.3- Jeu de pieds
Importance du jeu de pieds

Apres avoir adopté une position de base correcte dans laquelle il ou elle se sent bien a I’aise
et qui lui permet de bouger la partie supérieure de son corps vers 1’avant, I’arriére ou les
cotés sans jamais perdre son équilibre, le boxeur ou la boxeuse doit maintenant apprendre a
se déplacer rapidement et efficacement a I’intérieur de 1’aréne. Ceci est évidemment crucial
afin de pouvoir attaquer et se défendre adéquatement lors d’un combat.

Commentexé&uter les mouvements de base du jeu déggs

Lors de I’apprentissage des habiletés de base de la boxe, on doit enseigner quatre
mouvements fondamentaux du jeu de pieds, soit les déplacements vers 1’avant, vers
I’arriére, vers la droite et vers la gauche.

La Figure 5.5 illustre les mouvements des pieds ainsi que I’ordre dans lequel ils se font
pour un boxeur ou une boxeuse « orthodoxe », c.-a-d. un droitier ou une droitiere.

1) Ver s |idabwxaunol la boxeuse doit s’assurer de toujours conserver son
équilibre lors des déplacements vers 1’avant. Les mouvements des pieds doivent
étre courts et dynamiques, et un pied doit toujours demeurer en contact avec le sol.
En donnant une poussée avec la plante de son pied arriere, le boxeur ou la boxeuse
« glisse » I’autre vers I’avant; le pied arriére est ensuite ramené rapidement, de sorte
que I’athléte reprend la position qu’il ou elle avait au départ. Il ne faut pas sautiller
lors de ce type de déplacement.

2) Ver s | ® lebaxeur oulaeboxeuse donne une poussée avec la plante de son
pied avant, puis déplace I’autre vers I’arriére. Le pied avant est ensuite ramené
rapidement, de sorte que 1’athléte reprend la position stable qu’il ou elle avait au
départ.

3)y Ver s | 6un o uLork dua défilacement ets ta @uche, c’est le pied
gauche qui se déplace en premier, en effectuant un court mouvement trainant; le
pied droit est ensuite ramené rapidement. Lors d’un déplacement vers la droite,
c’est le pied droit que 1I’on déplace en premier.

Lors des déplacements décrits ci-dessus, le boxeur ou la boxeuse ne doit jamais croiser les
pieds.

Note Lors de | " exécution d’un coup de
ancrés au sol.
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Photo 5.5- Jeu de pieds de base lors de déplacements effectués par un droitier ou une droitiere.

Déplacement vers I’arriere

Déplacement vers I’avant
1- Pied gauche

q

7
V4

2- Pied
gauche

V4

’
2

Xee

1- Pied droit

Déplacement vers la gauche

Déplacement vers la droite

1- Pied gauche

=

2- Pied droit

r--¢

2- Pied gauche

----- >

1- Pied droit
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Educatifs pour le jeu depieds

Durant les étapes initiales de I’apprentissage,
utilisez des jeux avec partenaire afin de stimuler
I’intérét des jeunes et vous assurez qu’ils ou elles
aient du plaisir tout en apprenant.

Par exemple, les boxeurs ou les boxeuses
peuvent adopter la position de base avec leurs
corps, leurs jambes et leurs pieds, mais croiser
les bras derrié¢re le dos; ’un(e) des
participant(e)s tente alors de toucher le pied
avant de 1’autre, qui doit évidemment chercher a
s’esquiver tout en utilisant un jeu de pieds
efficace lors de ses déplacements. Les
participant(e)s alternent et sont a tour de role en
attaque et en défense (Photo 5.6).

Photo 5.6- Exemple d’éducatifs pour le jeu de pieds

Pas de type ¢endule»

Ces déplacements constituent un niveau plus avancé du jeu de pieds, et ils exigent un bon
synchronisme et une bonne coordination de la part du boxeur ou de la boxeuse. Pour ces
raisons, les débutant(e)s ne devraient pas les utiliser trop fréqguemment.

Pour effectuer des pas de type « pendule » le boxeur ou la boxeuse sautille de ’avant a
’arriére, comme lors du saut a la corde. Les sautillements doivent toutefois étre
relativement petits et toujours bien contrdlés. L’athléte se trouve alors en mouvement
continu, d’ou le terme « pendule ». Lorsque le boxeur ou la boxeuse effectue ce type de

pas, il ou elle :

1 Déplace le poids de son corps de I’avant a I’arriére tout en demeurant en appui sur

la plante des pieds.

1 Effectue une poussée de la plante du pied arriére pour se déplacer vers I’avant, et
de la plante du pied avant pour se déplacer vers I’arriére.

1 Exécute de petits pas : chaque déplacement est d’une longueur d’environ un

pouce (3 cm).
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Points a considérer lors de I’enseignement :

T

Le boxeur ou la boxeuse en phase initiale d’apprentissage devrait se déplacer
lentement, et chercher a ressentir le transfert de son poids du pied avant au pied
arriére, et vice versa.

Les entraineur(e)s doivent toujours mettre I’accent sur le fait que la boxe moderne
est une « boxe en mouvement ». Le boxeur ou la boxeuse ne devrait donc jamais

demeurer immobile, car il ou elle devient alors vulnérable aux attaques de son
adversaire, et n’est pas en mesure d’amorcer rapidement les actions défensives
nécessaires.

On doit effectuer les pas de type « pendule » a partir de la position de base.

Comparativement aux déplacements effectués grace au jeu de pieds de base, le
boxeur ou la boxeuse dépense plus d’énergie lorsqu’il ou elle utilise les pas de
type « pendule ». Cependant, cette derniére technique peut s’avérer trés efficace
en vue de porter un jab puissant qui peut surprendre I’adversaire.

Lorsque I’on enseigne a un boxeur ou une boxeuse a effectuer un jab tout en se
déplagant a 1’aide des pas de type « pendule », on doit se souvenir des points
suivants :

0 Le boxeur ou la boxeuse amorce son mouvement de jab au moment ou il
ou elle amorcesa poussée avant ou arriere.

o Idéalement, la main devrait entrer en contact avec la cible au méme
moment que le pied reprend contact avec le sol.
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5.4- Aspects fondamentaux du coup de poingiekct
Introduction

Tot dans leur apprentissage, les boxeurs ou les boxeuses doivent apprendre comment
exécuter correctement les coups de poing directs, de méme que les manceuvres défensives
contre les différents coups directs, car il s’agit la d’aspects techniques fondamentaux a la
boxe. Un bon équilibre, un jeu de pieds efficace et I’exécution correcte de coups de poing
directs constituent en effet les principaux outils d’une bonne technique de boxe.

L’exécution correcte des coups de poing directs se caractérise par une suite de mouvements
impliquant différentes parties du corps. Chacun de ces mouvements doit étre exécuté dans le
bon ordre, de sorte qu’une bonne coordination est nécessaire.

Il'y a deux types de coups de poing directs : le Jabet le Direct de la main arriereLes
aspects mécaniques de chacun sont cependant identiques. L’ information présentée dans cette
section est donc valable pour tous les coups directs, et s’applique autant a la main droite qu’a
la main gauche.

Eléments mécaniques de base du coup de poidigect : le pivot

Lors de I’exécution d’un coup de poing direct, le bras et la main sont les véhicules par
lesquels la force se transmet. La puissance et I’explosivité du geste sont rendus possibles
grace a un pivot rapide des hanches et des épaules.

Pour que le poing atteigne une vitesse maximale lors du mouvement, le tronc doit faire une
rotation autour de I’axe vertical pendant que les jambes fléchissent afin d’abaisser le centre
de gravité du corps. La jambe arriere est en contact avec le sol, et sa poussée contribue au
mouvement de rotation du torse (Photo 5.7).

Afin de ressentir correctement le mouvement de pivot, le
boxeur ou la boxeuse devrait s’imaginer une barre passant au
travers de sa téte, le long de sa colonne vertébrale, et
continuant jusqu’au sol.

Une telle barre ne permettrait qu’un seul mouvement, soit une
rotation ou un pivot du corps vers la droite ou vers la gauche.
La barre empécherait donc le corps de se balancer, ou encore
de pencher dans quelque direction que ce soit.

Il est trés important que le boxeur ou la boxeuse comprenne
bien les aspects mécaniques de base associés au pivot. Ce
mouvement doit étre répété plusieurs fois, jusqu’a ce qu’il
devienne naturel et soit exécuté a la perfection.

Photo 5.7 Pivot lors de I’exécution d’un coup de poing direct.
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Eléments clés du coup de poingikct

Les photos 5.8 et 5.9 montrent I’exécution correcte de coups de poings dirigés a la téte.
Lors du mouvement, les muscles de chaque c6té du corps doivent étre contractés, sans pour
autant que la tension ne soit excessive.

Photo 5.8 Coup direct de la Photo 5.9 Coup direct de la
main droite. main gauche.

Lors de I’exécution d’un coup de poing direct:

91 Le boxeur ou la boxeuse serre le poing en pliant le pouce vers I’extérieur entre la
premicére et la deuxiéme jointure de 1’index (Photo 5.10). La position doit étre
confortable.

1 L’extension du bras se fait aprés que la rotation des hanches et des épaules autour de
I’axe central (pivot) ait été faite.

9 Le boxeur ou la boxeuse fait une rotation interne de 1’avant-bras; lors de ce mouvement,
la main tourne et le pouce revient vers 1’axe central du corps. Le contact avec la cible se
fait avec ’arri¢re des jointures, alors que le poignet est Iégerement fléchi. Le pouce, s’il
était en extension, devrait pointer vers le sol (Photo 5.11).

1 Le coup doit étre porté directement a la cible. La main revient ensuite a la position
initiale en suivant la méme trajectoire que lors de 1’exécution du coup; le boxeur ou la
boxeuse fléchit ensuite le bras et garde le coude prét de ses cbtes, en reprenant la position
de base.

Photo 5.10 Position du poing. Photo 5.12 Position correcte du poignet.
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Lors de I’enseignement du coup de poing direct a de jeunes boxeurs et boxeuses, on doit
mettre I’accent sur les aspects suivants :

1 La puissance et la précision des coups proviennent d’un transfert du poids du corps :
les hanches et les épaules doivent franchir la ligne médiane du corps avantle bras.

1 Les bras servent a transmettre la force : 1’action des bras ne peut, a elle seule, donner
beaucoup de puissance aux coups directs.

Enseignement des aspects mécaniques du coup de poing ditgmbints clés sur lesquels
mettre | 6accent avec |l es d®butant (e)s

1- Lors de I’enseignement de cette technique a des debutant(e)s, les entraineur(e)s peuvent
diviser le mouvement en plusieurs parties, et fournir des instructions aux athlétes
pendant qu’ils ou elles effectuent les mouvements. P. ex., on peut demander aux
participant(e)s :

0 D’adopter la position de base, et de serrer le poing de sorte que les jointures
soient tournées vers 1’extérieur et que le cdté du pouce pointe vers le haut.

o De choisir leur cible (téte ou corps).

o De camper les deux pieds fermement au sol pour initier le mouvement.

0 D’effectuer un pivot au niveau de la hanche et de 1’épaule autour de 1’axe central
du corps.

o De frapper « au travers » de la cible.

0 De faire une rotation interne de I’avant-bras lors de 1’extension du bras; a
I’impact, le pouce doit se trouver sur le coté du corps et les jointures doivent
pointer vers le haut.

o Reprendre la position de base initiale rapidement aprés avoir porté le coup, tout
en conservant un bon équilibre.

o Conserver la main avant haute, en position de garde.

Cette séquence de mouvements peut étre répétée plusieurs fois de suite, jusqu’a ce
que les bras bougent « comme des pistons ».
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2- Durant la phase d’apprentissage, les boxeurs et boxeuses peuvent également
accentuer le mouvement en faisant un pas avec leur pied avantu moment de donner
le coup de poing. Ceci causera un déplacement du centre de gravité vers I’avant.
L’athléte doit ressentir que la plante de son pied arriére « Se visse » au sol au moment
d’initier le mouvement de la jambe arriére; les talons doivent également demeurer
pres du sol lorsqu’ils pivotent.

3- Lorsqu’ils ou elles peuvent exécuter correctement les aspects mécaniques du coup de
poing direct en ’absence d’une « vraie cible », les debutant(e)s devraient progresser a
des exercices sur le sac lourd et le coussin mural, ou encore a d’autres ou ils et elles
prennent pour cible la paume du gant d’un ou d’une partenaire d’entrainement.

Note: Dans | e cas de programmes destinés a

et 14 ans environ, etquisvie nt | " apprenti ssage graduel des
consensus assez général a | effet que |’ on d

la main avant (jabs), ainsi que les actions défensives contre ce type de coup en premier, et
prioriser ces techniques particulierestoutaulahgg | * ét ape d’' i niti at
boxeuses qui découvrent trtiji la puissance de frappe de leurin arriere peuvent en

effet avoir tendance a négliger’ e x € c ut i ocartaiocs@spectechhiguesd e
fondamentauxce qui pourrd leur étre défavorable a long terme.

82



Boxe Canada Document de RéférenceApprenti(e)s Entraineur(e)s

5.5-Jaba la téte

Les boxeurs ou boxeuses qui possedent une bonne technique utilisent fréquemment le jab. Ce
type de coup de poing se donne avec la main avant, laquelle se trouve évidemment plus pres de
la cible offerte par I’adversaire qui utilise un style de boxe conventionnel. Ce type de coup de
poing, ainsi que ses hombreuses variantes, constituent les éléments de base du répertoire offensif.

Photo 5.13- Jab a la téte (vue arriére)

Le principal objectif du jab est de déséquilibrer
I’adversaire, et de le ou la rendre vulnérable a une
suite d’autres coups qui viendront par la suite (Photo
5.12). Un jab bien réussi exige une bonne évaluation
de la distance, un synchronisme parfait, ainsi que de
la ruse de la part du boxeur ou de la boxeuse.

Lors de I’enseignement du jab, les entraineur(e)s
doivent s’assurer que les athlétes :

Visent la pointe du menton de 1’adversaire.

N’aient pas trop de tension au niveau de la main
qui donne le coup.

Déclenchent le mouvement de facon explosive a
partir d’un léger pivot effectué¢ au niveau de la
hanche et de I’épaule.

Effectuent une rotation de 1’avant-bras dans le
dernier tiers de la distance vers la cible.

Portent le coup directement a la cible, et fassent
contact avec les jointures; comme lors du direct de
la main arriére, le poignet de la main qui frappe
doit étre 1égerement fléchi, et le pouce, s’il était en
extension, devrait pointer vers le sol.

Conservent la main arriere en position de garde,
avec le coude prés du corps pour bien le protéger.

Rameénent rapidement la main qui a porté le coup
a sa position initiale, en suivant la méme
trajectoire.

Effectuent des mouvements « en douceur » et non
saccadés, et conservent leur équilibre tout au long
de I’exécution.

Note: Le jab doit étrdancéa vitesse maximale.
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5.6- Défenses contre le jab a la téte

Durant les premiéres étapes de 1’apprentissage, les entraineur(e)s doivent mettre 1’accent

sur ’enseignement des actions défensives de base qui sont décrites dans la présente

section. On ne peut s’attendre a ce que le boxeur ou la boxeuse réalise des progres

notables tant et aussi longtemps qu’il ou elle ne maitriserapasleb | ocage a | ' ai
mainde gardeoulapar ade vers | exteérieur

Lors de I’enseignement du blocage a I’aide de
la main de garde, les entraineur(e)s doivent
s’assurer que les athletes :

9 Se servent de la paume ouverte de leur main
arriére pour recevoir ou « attraper » le jab de
leur adversaire.

1 Gardent I’avant-bras bien rigide, afin que la
force de I’impact ne redirige pas le gant dans
leur visage.

9 Ne tentent pas d’aller « a la rencontre » du jab
de I’adversaire.

Lors de I’enseignement de la parade vers
I’extérieur, les entraineur(e)s doivent
s’assurer que les athletes :

1 Laissent le jab de I’adversaire parvenir
pres de la cible (quelques cm).

1 Effectuent un léger pivot, et déplacent
’avant-bras ainsi que la paume du gant
arriere de fagon a faire dévier le jab
vers leur épaule avant. La paume du
gant arriere doit étre bien rigide lors de
I’exécution de la parade.

Photo 5.15- Parade vers I’extérieur
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5.7- Jab au corps

Photo 5.16- Jab au corps.

Le principal objectif du jab au corps est de forcer
I’adversaire a baisser ses mains, ce qui par le fait méme
expose sa téte. Lors de I’exécution de cette technique, le
boxeur ou la boxeuse :

l

Fléchit les jambes rapidement, de sorte que les épaules
soient en ligne avec la zone la cible du corps de
I’adversaire.

Amorce le jab a partir de son épaule pour atteindre la
cible.

Frappe directement a la cible. Le contact doit se faire
avec les jointures arriere, tout en conservant le poignet
dans une position legerement fléchie; le pouce, s’il était
en extension, devrait pointer vers le sol. A I’impact, le
bras qui donne le coup de poing doit étre en extension
compléte, et perpendiculaire a la cible.

Cette position peut laisser le boxeur ou la boxeuse
temporairement a découvert, et il faut donc qu’il ou elle se
regroupe rapidement aprés le coup et “raméne” le bras sans
tarder. Il ou elle peut ensuite soit poursuivre 1’attaque en
lancant d’autres coups ou encore retraiter, selon les
circonstances.

5.8 Défenses contre le jab au corps

Pour se défendre contre le jab au corps, le boxeur ou la boxeuse utilise la technique du blocage
avec le coude. Pour ce faire, il ou elle intercepte le jab de I’adversaire a 1’aide du coude avant ou
arriére, selon la situation. Lors de I’exécution de cette manceuvre, le corps pivote et vient a la
rencontre du coup. Les mains doivent demeurer hautes et prétes a riposter, tandis que le centre de
gravité reste toujours bien au centre de la base d’appui afin d’assurer un bon équilibre.

Photo 5.17 Blocage a I’aide du coude droit. Photo5.18 Blocage a I’aide du coude gauche.
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5.9 Direct de la main arriere a la téte

NoteLe fait de découvrir trop tot |l a puissanc
pour le boxeur ou la boxeusei débute; en effet, il ou elle pourra alors avoir tendance a tenter
d’utiliser ce type de coup trop souvent et s

doivent donc étre vigilant(e)s face a cette possibilité, et toujours insistansiexécution correcte
plutdt que sur la puissance du coup.

Introduction

Le direct de la main arriére est un coup de poing puissant que le boxeur ou la boxeuse devrait
utiliser avec réserve lors d’un combat. On 'utilise essentiellement pour riposter, ou pour
capitaliser contre I’adversaire lorsqu’on a réussi a créer une ouverture a I’aide de la main avant.

Technique et ints clés

La puissance de frappe de la main arriére s’obtient grace a une forte contraction des muscles de
la jambe arriere, ce qui permet d’amorcer une rotation vigoureuse de la hanche et de I’épaule
autour de I’axe central (Photo 5.7). La partie avant du torse sert en quelque sorte de

« charniére » tandis que la main arriere se dirige vers la cible dans un mouvement explosif.

1 Aprées avoir effectué une poussée a 1’aide
du pied arriére, le boxeur ou la boxeuse
exécute une rotation vigoureuse des
hanches et des épaules, en utilisant la
partie avant de son corps comme s’il
s’agissait d’une charniere de porte.

1 Le poids du corps est ensuite transféré
rapidement sur le pied avant, tandis que
le bras arriére effectue une extension
complete en se dirigeant vers la cible
dans un mouvement puissant.

A I’impact, I’avant-bras du boxeur ou de
la boxeuse effectue une rotation : les
jointures pointent vers le haut et le pouce
est tourné vers 1’intérieur.

9 Tout au long du mouvement, le boxeur
ou la boxeuse conserve la main avant
haute, en position de garde.

T Il est important que le « T » formé par
les épaules demeure a 1’horizontale, et
que le boxeur ou la boxeuse conserve un
bon équilibre tout au long de I’exécution.

Photo 5.19 Direct de la main arriéere a la téte.

Durant la phase d’apprentissage de ce type de coup de poing, le boxeur ou la boxeuse devrait
s’exercer sur le sac lourd, le coussin mural, ou encore viser la paume du gant d’un(e)
partenaire.
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5.10 Défenses contre le direct de la main arriere a la téte

Introduction

Théoriquement, un bon boxeur ou une bonne boxeuse devrait rarement se faire surprendre
par un direct de la main arriere porté a la téte. En effet, la trajectoire de ce coup est plus
longue que celle du jab, et (2) il demeure habituellement dans le champ de vision.
Néanmoins, en raison de sa puissance, on doit apprendre tot une défense efficace contre ce
type de coup.

Techniques et points clés
Les défenses contre le direct de la main arriere porté alatétesontleBl oc debrat " avant
(Figure 5.20) et la Parade(Figure 5.21).

Lorsqu’il ou elle exécute le Bloc de I’avant-bras, le boxeur ou la boxeuse :

9 Effectue une Iégere rotation du corps.

1 Intercepte le direct de la main arriére de 1’adversaire avec son avant-bras.

1 Conserve le menton en position basse et sa garde arriére haute tout au long du
mouvement

Lorsqu’il ou elle exécute la Parade, le boxeur ou la boxeuse :

9 Utilise sa main avant pour dévier le gant de I’adversaire qui s’approche de la cible.
7 Conserve sa main arriere haute, et en position de garde.

Photo 5.20i Bloc de I’avant-bras. Photo 5.21i Technique de Parade.
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Durant la phase d’apprentissage de cette manceuvre défensive, 1’attaquant(e) doit réduire la
vitesse de ses mouvements; la vitesse et la puissance des coups sont par la suite augmentées
graduellement, jusqu’a ce que le boxeur ou la boxeuse soit en mesure de se défendre
adéquatement contre des coups portés a pleine vitesse.
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5.11- Direct de la main arriére au corps

Sur le plan technique, 1’exécution du direct de la
main arriére au corps présente certaines
similitudes avec le direct de la main arriere a la
téte décrit précédemment. Lorsqu’il ou elle
enseigne cette action défensive, 1’entraineur(e)
doit s’assurer que 1’athléte :

9 Fléchisse les jambes et abaisse son corps, de
sorte que ses épaules se trouvent a la méme
hauteur que la cible.

9 Effectue un pivot au niveau des hanches et
des épaules, afin de diriger le bras arriere
vers la cible dans un mouvement explosif.

9 Effectue une rotation de I’avant-bras, frappe
avec I’arriére des jointures et garde le pouce
tourné vers I’intérieur au moment de
I’impact.

Photo 5.22 Direct de la main arriére au corps. Maintienne sa main arriére haute, et en
position de garde.

Note: Le direct de la main arriére au corps est en fait une riposte contre une atlague| " ad v e r

5.127 Défense contre le direct de la main arriere au corps

Pour contrer le direct de la main arriére au
corps, le boxeur ou la boxeuse utilise la
techniguedub | ocage a 1.’ ai

Lorsqu’il ou elle enseigne cette action
défensive, I’entraineur(e) doit s’assurer que
I’athlete :

9 Effectue une Iégere rotation du corps, et
« intercepte » le direct de la main arriére
avec son coude droit ou son coude
gauche.

1 Conserve le menton en position basse, et
place sa main arriére en position de
riposte.

Photo 5.23 Blocage a I’aide du coude.
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5.13 Combinaisons de base avec lalp

Lorsque I’entraineur(e) juge que le boxeur ou de la boxeuse maitrise bien les techniques de
base décrites précédemment, il ou elle peut commencer a lui enseigner les principes associés
aux combinaisons de coups. Une combinaison est en fait une suite de coups que 1’on porte
dans un ordre particulier.

L’apprentissage des combinaisons doit se faire en priorisant les mouvements de la main
avant (jab). Le rythme des coups doit étre bien contr6lé au début, donc relativement lent; on
I’augmente progressivement lorsque les mouvements deviennent précis et bien synchronisés.

Double jab & la téte

Lorsqu’il ou elle exécute cette combinaison, le boxeur ou la boxeuse :
1) Effectue tout d’abord un jab explosif a la téte de I’adversaire.
2) Retire rapidement la main qui a porté le coup.

3) Effectue un second jab; méme si I’adversaire n’a pas été touché(e) lors de la premiére
tentative, il est peu probable qu’il ou elle puisse éviter le second jab.

4) Ajuste sa portée en tenant compte de la position de 1’adversaire.

Jab ala tétei Jab au corps
Lorsqu’il ou elle exécute cette combinaison, le boxeur ou la boxeuse :
1) Effectue tout d’abord un jab explosif a la téte de I’adversaire.

2) Fléchit les jambes, et porte un second jab au corps, tout en s’assurant de maintenir
son centre de graviteé bien a I’intérieur de sa base d’appui afin de conserver un bon
équilibre.

Jab au corpsi Jab a la téte
Lorsqu’il ou elle exécute cette combinaison, le boxeur ou la boxeuse :
1) Flechit les jambes et lance un jab au corps de 1’adversaire, tout en s’assurant de

maintenir son centre de gravité bien a I’intérieur de sa base d’appui afin de conserver
un bon équilibre.

2) Reprend rapidement sa position de base, et jab une seconde fois a la téte de
I’adversaire tout en conservant la main arriere haute en position de garde.
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5.14- Combinaisons de base avec le direct de la main arriere

L’entraineur(e) devrait restreindre les combinaisons au double jab et aux variantes simples
qui sont décrites a la section précedente tant et aussi longtemps que ces mouvements ne
sont pas maitrisés parfaitement par le boxeur ou la boxeuse.

Lorsque I’athléte est prét(e) a apprendre des techniques plus avancées, 1’entraineur(e)
devrait enseigner les combinaisons de base qui incluent le direct de la main arriére a la téte,
et ce afin d’¢élargir le répertoire en situation d’attaque. On abordera deux exemples de ce
type de coups dans la présente section.

Note importante Lor squ’ i | s ou el l es enseignent ces co
doi vent toujours s’ as s wespectentbpsipencipes de bds®guie ur s e
s’appliquent au maintien d’un bon équilibre

Le «un-deux» (jab et direct de la main arriere)

Lors de cette combinaison, 1’athléte effectue les mouvements suivants :
1 un jab rapide, enchainé immédiatement
1 d’un pivot, et ensuite

1 d’un direct de la main arriére vigoureux a la téte de I’adversaire.

Double Jabet direct de la main arriere a la téte
Lors de cette combinaison, 1’athléte effectue les mouvements suivants :

9 un double jab, I’accent étant ici mis sur la rapidité d’exécution, enchainé
immediatement

1 d’un puissant direct de la main arriere a la téte de 1’adversaire.
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5.15 Ripostedu direct de la main arriére

Photo 5.24 Riposte du direct de la
main arriére a la téte.

5.16- Couverture du corps

Méme si on doit enseigner aux boxeurs et boxeuses de ne
pas abuser du direct de la main arriere a la téte durant les
premieres années de leur carriére, les entraineur(e)s
devraient tout de méme leur donner 1’occasion de mettre en
pratique les trois ripostes de base suivantes :

1. Parade de la main avant, suivie d’une riposte de la
main arriére (Photo 5.24).

2. Blocage a I’aide du coude, suivie d’une riposte de la
main arriere.

3. Direct de la main arriere au corps en réponse a un jab
de I’adversaire.

Lors des étapes préliminaires de 1’apprentissage de ces
manceuvres, les gants et les avant-bras du ou de la
partenaire devraient servir de cible. Ces techniques
doivent de plus étre exécutées lentement au début, la
vitesse des mouvements étant augmentée progressivement
jusqu’aux conditions d’exécution réelles.

Les entraineur(e)s doivent enseigner a leurs athlétes comment
réagir lorsque I’adversaire attaque avec les deux mains.

Comme dernier recours contre un(e) attaquant(e) qui lui porte
plusieurs coups consecutifs, le boxeur ou la boxeuse doit

apprendre la technique de la « couverture du corps ». Cette
manceuvre ne constitue toutefois qu’une mesure temporaire
qui permettra a 1’athléte de protéger sa cible jusqu’a ce que
I’occasion de contrattaquer se présente. Pour effectuer cette
technique ’athléte :

1 Protege son corps a 1’aide des coudes et des avant-bras.

1 Tient ses gants contre ses joues afin de protéger son
menton et son visage.

1 Effectue des mouvements du haut du corps a partir des
hanches.

1 Observe I’adversaire en tout temps, afin de lancer une
contrattaque dés que I’occasion se présentera.

Photo 5.25 Couverture du corps avec les deux bras.

Le boxeur ou la boxeuse peut mettre cette manceuvre défensive en pratique durant les combats
d’entrainement techniques. L’entraineur(e) doit insister sur le fait qu’il ne faut jamais quitter
I’adversaire des yeux lorsqu’on a recours a cette technique.
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CHAPITRE 61
Tactiques fondamentalest regles de basa la Boxe

Le but de ce chapitre est d’exposer les principaux aspects dont il faut tenir compte lors de
I’enseignement des notions tactiques de base a des boxeurs et boxeuses qui débutent :

1) Principes fondamentaux a respecter lors d’un combat.
2) Fonctionnement du systéme de pointage.

3) Comment on devrait adapter 1’approche tactique lors d’un combat afin de tenir compte du
systeme de pointage en vigueur.

4) Aspects particuliers concernant les adversaires gauchers ou gaucheres.

6.1- Introduction

Les connaissances tactiques aident I’athléte a résoudre les différents problémes qui se posent
lorsqu’ils ou elles affrontent un(e) adversaire dans le ring.

Le boxeur ou la boxeuse d’expérience est en mesure d’évaluer rapidement et correctement les
forces et les faiblesses de I’adversaire ainsi que le style de boxe qu’il ou elle privilégie, et peut
utiliser ces informations a bon escient afin d’ajuster ses propres tactiques. Ici, le mot clé est
évidemment expérienceAvec de jeunes boxeurs et boxeuses, on doit insister sur le fait que les
connaissances et les habiletés tactiques résultent de I’expérience pratique qu’acquiert un(e) athléte
au fil des combats. Les débutant(e)s ne doivent donc pas s’attendre a maitriser tous les aspects
tactiques de la boxe du jour au lendemain...

L’entraineur(e) devrait également souligner régulierement a ses athletes qu’il n’existe aucune
« tactique miracle » a la boxe. Les habiletés tactiques s’appuient plutdt sur :

1. Iapplication correcte et au bon moment de certains principes éprouves

2. une analyse systématique de I’adversaire et une prise de décisions constante de la part du
boxeur ou de la boxeuse durant un combat.
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6.2- Principes tactiques de base

Les principes tactiques de base décrits ci-dessous devraient étre enseignés aux boxeurs et
boxeuses qui se préparent en vue de livrer leurs premiers combats :

1.

La boxe est un sport ou il faut savoir réfléchir. Si on est plus malin que I’adversaire et
qu’on analyse mieux que lui ou qu’elle ce qui se passe, il y a de fortes chances qu’on
remporte la victoire.

Il faut apprendre toutes les manceuvres techniques de base, et surprendre 1’adversaire
en les utilisant correctement et de facon variée. Il ne faut jamais utiliser a outrance un
mouvement en particulier. En fait, il faut plut6t faire ce 1’adversaire ne désire pas que
I’on fasse, ou encore ce a quoi il ou elle s’attend pas.

Il ne faut pas chercher a frapper tant que I’on n’est pas suffisamment rapproché(e) de
I’adversaire. Quand 1’occasion se présente et que I’ouverture est 1a, il faut frapper
vite, sans hésiter, et directement a la cible. La main avant étant celle qui se trouve le
plus pres de I’adversaire, c’est elle qui constitue 1’option offensive la plus sire.

On doit se rappeler qu’un coup de poing direct est plus efficace qu'un crochet. Lors
de I’exécution d’un coup direct, les pieds doivent €tre bien ancrés au plancher : on ne
peut frapper efficacement en méme temps qu’on se déplace.

Il faut toujours conserver les mains hautes et garder le menton renfoncé, et observer
I’adversaire « par en dessous ». 1l faut aussi éviter de faire des mouvements inutiles,
tout en ne se présentant jamais comme une cible immobile. Les pieds doivent toujours
se trouver « sous le corps » lors des déplacements, et on doit se rappeler qu’on
devient trés vulnérable dés qu’on perd 1’équilibre.

Il faut constamment observer 1’adversaire, et noter toute manie ou tout petit geste
annonciateur qu’il ou elle pourrait avoir tendance a faire juste avant d’effectuer un
certain mouvement ou encore avant d’exécuter un coup de poing.

La condition physique doit étre excellente, car la qualité d’exécution des mouvements
techniques tend a se détériorer avec la fatigue. Il faut aussi apprendre a se relaxer
durant un combat, méme lorsqu’on est dans le feu de I’action, car un excés de tension
musculaire diminue le temps de réaction et peut aussi causer une fatigue localisée.

Il faut toujours avoir I’air confiant(e) et en controle, et ne pas le montrer si on est
fatigué(e) ou si on souffre. L’adversaire est fort probablement tout aussi épuisé(e).

Il ne faut jamais abandonner : un seul coup de poing peut renverser la vapeur et faire
basculer I’issue du combat en sa faveur.
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6.3- Le systeme de pointage utilisé la boxe
Introductio n

En boxe amateur, I’issue des combats se décide la plupart du temps par décision des juges,
qui appliquent un systéme de pointage bien particulier. Les autres fagons de remporter une
victoire sont (1) la mise hors de combat de 1’adversaire (anglais : knock ou}, ou encore

(2) I’arrét du match par 1’arbitre.

Cette section présente les criteres que les juges utilisent pour évaluer la performance des
boxeurs et boxeuses lors d’un combat, et qui leur permettent de déterminer le gagnant ou la
gagnante.

Afin de bien préparer leurs athlétes en vue des combats, les entraineur(e)s se doivent donc
d’étre familiers(eres) avec ces critéres, ainsi qu’avec le systeme de pointage en vigueur.

Criteres utilisés pour accorder les points en boxe amateur

Les points clés du systeme de pointage qui apparait dans les réglements de I’AIBA et de
Boxe Canada sont enumérés ci-dessous.

1) Lacible est constituée de toute partie frontale ou
latérale de la téte de 1’adversaire ou de son
corps, de la ceinture en montant.

2) Les juges se servent des critéres suivants pour
évaluer la performance de chaque boxer ou
boxeuse au cours de chaque round :

Le nombre et la qualité des coups portés a la cible
Domination au cours de I’engagement
Attitude compétitive

Supériorité technique et tactique

= =2 4 A4 -2

Infractions commises aux reglements
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Systeme de pointage

La méthode de pointage traditionnelle fonctionne comme suit :

T

Lors d’un combat, il y a de trois a cing juges placé(e)s au niveau du sol a différents
endroits autour du ring. Leur role consiste a observer le combat et a évaluer la
performance de chaque boxeur ou boxeuse.

Dans la plupart des compétitions locales, régionales ou provinciales/territoriales, le
nombre de juges sera fort probablement de trois.

Lors des compétitions sanctionnées par I’AIBA, des Championnats nationaux ou encore
des Championnats provinciaux ou territoriaux, il doit y avoir cing juges. Dans ce cas, un
systeme informatisé choisit au hasard trois juges avant le début du combat, et seuls les
points attribués par ceux-ci ou celles-ci servent a déterminer 1’issue de 1’affrontement.
Cependant, cette information n’est fournie qu’aux membres du Jury uniquement, de sorte
que ni les athletes, leurs entraineur(e)s ou encore les juges ne savent qui sont les trois
officiel(le)s qui déterminent 1’issue du combat.

Aprés chaque round, le pointage attribué a chaque boxeur ou boxeuse par les juges est
annonce.

Les juges déterminent le gagnant ou la gagnante de chaque round en se basant sur les
criteres énumérés précédemment Le gagnant ou la gagnante obtient 10 points.

Les points du perdant ou de la perdante du round sont attribués comme suit :

9 — round chaudement disputé entre les deux adversaires

8 — supériorité évidente par le gagnant ou la gagnante

7 — supériorité totale par le gagnant ou la gagnante

6 — domination compléte de la part du gagnant ou de la gagnante

O O O0OOo

A la fin du deuxiéme et du troisiéme round, on annonce le pointage cumulatif de chaque
boxeur ou boxeuse. On additionne donc les points accumulés par chacun(e) lors de
chaque round.

A la fin du combat, on annonce et/ou on affiche le nom des trois juges qui ont été choisis
au hasard, ainsi que le pointage qu’ils/elles ont accordé a chaque boxeur/boxeuse.

Il y a deux fagons d’étre déclaré(e) gagnant(e) aux points : (1) décision unanime, ce qui

signifie que tous les juges s’entendent sur 1’issue du combat; ou (2) décision partagée (ou
a la majorité), ce qui signifie que deux des trois juges s’entendent sur 1’issue du combat.
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cas do®galit®

6.4- Impact du systeme de pointage sur les tactiqgues de boxe

Quand le systéme de pointage électronique est utilisé, il faut ajuster certaines des tactiques
de base du boxeur ou de la boxeuse. Les principaux aspects sur lesquels 1’entraineur(e)
devrait porter attention sont listés ci-dessous :

T

La défensive a autant d’importance que 1’attaque. Le boxeur ou la boxeuse doit
donc toujours tenter d’éviter que 1’adversaire ne marque. Eviter un coup bien placé
devient alors aussi important qu’en donner un.

Un avertissement se solde par le retrait d’un point au score du boxeur ou de la
boxeuse a la fin du round. Le boxeur ou la boxeuse doit donc toujours boxer
« proprement » et en respectant les régles afin d’éviter les avertissements.

L’impact d’un coup doit étre clairement visible a la majorité des juges pour qu’il en
résulte un point. Les coups venant « de I’extérieur » et portés au centre de 1’aréne,
alors que le boxeur ou la boxeuse fait face a un coin, sont ceux qui ont le plus de
chances d’étre bien vus par la majorité des juges. Les coups donnés a I’aveuglette
OU « n’importe comment », particuliérement lorsqu’on se trouve pres des cables ou
encore trop prés de I’adversaire, ont quant a eux peu de chance de marquer.

La zone située pres du coin rouge est en quelque sorte une zone « aveugle », car
seuls un ou deux juges peuvent bien voir ce qui se passe a cet endroit. Par
conséquent, il s’agit d’une zone qui favorise le boxeur ou la boxeuse qui se défend,
et celui ou celle qui attaque peut dépenser beaucoup d’énergie pour rien dans cette
partie du ring.

Le boxeur ou la boxeuse qui méne aux points aprés deux rounds doit chercher a
conserver cet écart, et a protéger son avance. Il ou elle doit donc se concentrer sur
sa défensive. L’athléte doit également s’assurer de ne pas constituer une cible
stationnaire, mais doit plutét chercher a étre constamment en mouvement, tout en
¢vitant le centre de ’aréne.

En revanche, le boxeur ou la boxeuse qui traine de 1’arriére aux points apres deux
ou trois rounds doit mettre ’accent sur 1’attaque, et doit tenter de porter des coups
francs et biens visibles. Dans la mesure du possible, il ou elle doit aussi tenter
d’occuper le centre du ring.
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Le boxeur ou la boxeuse devrait appliquer les principes tactiques suivants lorsque le
systeme de pointage électronique est en vigueur :

9 La défensive est aussi importante que 1’attaque, et ce tout au long de chaque round.

1 En attaque, il faut se concentrer a donner des coups francs que tous les juges
pourront voir clairement.

T 1l faut a tout prix éviter les fautes et les avertissements.

1 Une bonne condition physique est cruciale afin de pouvoir fournir un effort
additionnel lors du dernier round si nécessaire.

1 En attaque et en défense, les boxeurs ou boxeuses doivent connaitre et exploiter a
leur avantage certaines zones de 1’aréne ot la vision des juges est soit excellente, ou
encore plutét mauvaise.

65Consi d®r ations de base guilepp!| i quant

1 On se référe parfois aux boxeurs ou boxeuses gaucheres comme étant « non
orthodoxes ». En jargon de boxe, le terme anglais utilisé pour les désigner est
« Southpaws ».

9 Ces boxeurs et boxeuses placent leur pied droit en avant lorsqu’ils ou elles adoptent
la position de base, donnent des jabs avec la main droite, et leur direct de la main
arriére provient de la main gauche.

9 Pour un boxeur ou une boxeuse « orthodoxe », ¢’est-a-dire un droitier ou une
droitiére, les coups d’un(e) « Southpaw » proviennent donc du c6té opposeé a celui
dont ils ou elles ont I’habitude. De plus, le pied avant de chaque pugiliste peut se
toucher lors des mouvements ou des déplacements.

1 Les boxeurs ou boxeuses gauchers(eres) sont en général trés habiles pour ce qui est
de riposter aux coups qui leur sont portes.

1 Laplupart des athletes gauchers(éres) ont tendance a se déplacer vers la droitdans
lering,doncas ' é | ala lagnmie droite du boxeur ou de la boxeuse orthodoxe.
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Les photos 6.1 et 6.2 illustrent certains mouvements qu’un boxeur gaucher effectue
contre un boxeur orthodoxe (c’est-a-dire un droitier).

Picture 6.1- Boxeur gaucher

se déplacant vers la droite, et Picture 6.2 ,Boxeur
croisant le jab de son gaucher se déplacant vers
adversaire droitier. la gaucheet frappant le

cOté intérieur droit de son
adversaire droitier.
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CHAPITRE 71 TRAVAIL EN GYMNASE

Le but de ce chapitre est d’aider les entraineur(e)s a :

1) Se familiariser avec les équipements que 1’on utilise fréquemment dans un gymnase, et
a en faire un bon usage dans le processus d’entrainement des boxeurs et boxeuses.

2) Mettre en place une structure adéquate lors des séances d’entrainement en gymnase.

3) Choisir des exercices et des activités qui conviennent au niveau de développement des
participant(e)s.

4) Utiliser des principes de progression adéquats lors de I’enseignement des techniques
d’attaque et de défense.

7.1- Introduction

Le gymnase est en quelque sorte « I’atelier de travail » du boxeur ou de la boxeuse : c’est 1a que
’athléte apprend a maitriser les différentes techniques du sport, et qu’il ou elle se prépare
physiquement et mentalement en vue d’affronter le stress de la compétition. Le gymnase étant le
principal lieu d’entrainement du boxeur ou de la boxeuse, 1’entraineur(e) doit évidemment étre
bien familier(ére) avec les équipements qui s’y trouvent, et savoir comment en faire un bon
usage dans le processus d’entrainement.

Pour étre efficaces et mener aux effets d’entrainement désirés, les séances en gymnase doivent
aussi avoir une structure adéquate, et proposer aux athlétes les bons types d’activités et
d’exercices. Les entraineur(e)s doivent donc porter une attention particuliére a I’ordre des
activités dans la séance, et choisir des exercices qui (1) soient adaptés au stade de développement
et d’apprentissage des athlétes, (2) favorisent leur développement athlétique a long terme, et (3)
soient amusants.

7.2- Equipements du gymnase

Le tableau 7.1 montre différents équipements que 1’on utilise fréquemment dans les gymnases de
boxe, et présente une breve description de la fagon dont ils sont utilisés a I’entrainement.
Plusieurs gymnases ont également des zones particulieres ou les athletes peuvent effectuer
différents types d’exercices en utilisant des matelas, des bancs, des haltéres, des ballons suisses,
des ballons médicinaux, etc.
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Tableau 7.1- Equipements que I’on utilise fréquemment dans les gymnases de boxe.

Equipements
Sac lourd

i

Utilité dans le gymnase de boxe
Il existe des sacs lourds de tailles et de poids différents. Ces sacs sont
suspendus par des chaines.

Les sacs lourds sont essentiels au bon développement technique du répertoire
de coups de poing.

Le sac lourd ne peut évidemment pas « riposter »; cependant, le boxeur ou la
boxeuse devrait toujours se concentrer afin d’adopter une bonne position
défensive lorsqu’il ou elle fait des exercices sur sac lourd.

Coussin mural

&

Comme le nom I’indique, ce type de sac est fixé ¢ un mur.

Les coussins muraux sont particulierement efficaces lors de 1’apprentissage et
de I’entrainement des combinaisons avec direct de la main arricre.

Mitaines
doéentra’

neu

Ces mitaines constituent une picce d’équipement indispensable a
I’entraineur(e), qui peut les utiliser a la fois lors de séances techniques ou
encore pour augmenter 1’intensité et le réalisme de I’entrainement du boxeur
ou de la boxeuse.

Les mitaines d’entraineur(e) permettent a I’athléte de raffiner sa technique
avant de la mettre a 1’épreuve contre un(e) adversaire dans le ring.

Sac de féves

¢

Ce sac de cuir suspendu a une chaine et dont la forme rappelle celle d’une
poire est utilisé pour s’exercer a donner différents types de coups de poing,
tout en mettant I’accent sur la vitesse plutdt que sur la puissance.

Le sac de féves est un outil utile pour enseigner a frapper directement a la
cible. Si la technique de frappe du boxeur ou de la boxeuse est bonne, on
observera peu de mouvement du sac apres I’impact.

Corde a sauter

R

Les cordes a sauter sont freqguemment utilisées dans les programmes de
conditionnement physique des boxeurs et des boxeuses. Elles peuvent en effet
servir a améliorer la coordination, 1’agilité, la vitesse, le jeu de pieds ainsi que
I’endurance aérobie. La longueur de la corde doit étre adaptée a la taille de la
personne qui I'utilise. On doit encourager les débutant(e)s a persévérer lors de
I’apprentissage de ce qui peut leur sembler une habileté difficile a maitriser au
début. Avec la pratique, ils ou elles progresseront rapidement, et pourront
effectuer des mouvements avancés tels les croisements et les double sauts.

Miroirs

Dans le gymnase, un grand miroir fixé au mur est un outil utile pour effectuer
des exercices de boxe simulée, et pour que les athletes observent leur position
et leur technique (Figure 7.1). L’image que le boxeur ou la boxeuse voit dans
le miroir lui fournit une rétroaction immédiate de la cible qu’il ou elle offre a
I’adversaire.
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Note: Bien que la plupart des Clubs de boxe fournissent les gants de sac, les casques

protecteurs ou encore d’autres pieces d’ équi
boxeuses devraientsepraar er | eur propre €équi pement afin
optimal. (Voir la setton intitulée«. ” é qui pement du besaueur ou de |

Chapitre 3).

Photo7.1-  Groupe de boxeurs et de boxeuses utilisant un miroir pour effectuer des
exercices de boxe simulée. Chaque athléte doit se placer de facon a
pouvoir bien s’observer lors de I’exécution de différents mouvements
techniques.
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7.3 Structurede | a s®ance doéoentra”  nement
Roéleset responsabilités des apprenti(e)s entraineur(e)s

Au début de leur implication avec un Club de boxe, on ne s’attend pas a ce que les Apprenti(e)s
Entraineur(e)s soient responsables de la planificationdes programmes ou encore des séances
d’entrainement. Ces responsabilités devraient plutot incomber a 1I’Entraineur(e) en chef.

Cependant, les Apprenti(e)s Entraineur(e)s doivent connaitre la structureet les composantes
d’une séance bien organisée, de méme que les caractéristiques générales des activig@ssont
prévues dans chacune des parties de la séance. Ces informations leur seront utiles lorsque

viendra le temps de mettre en ceuvre et de gérer les activités dont ils ou elles sont responsables.

Note: Avant |l e début d une séance, I Entrainet

devrait toujours
1 Faire une inspection du gymnase et vérifier que les équipements soient en bon état.
1 Organiser les équipements requis pour la séance.
1 Accueillir chaque athléte.
f Evaluer rapidemeinteat addeEhaquelahlee.t | e «

Les parties de laséance et les caractéristiques générales des activités lors de chacune

Le Tableau 7.2 montre la structure et les composantes d’une séance d’entrainement, de méme
que les caractéristiques générales que devraient avoir les activités prévues dans chacune des
parties. Ces aspects particuliers sont traités en profondeur dans le cadre du module multisport du
PNCE intitulé Pl ani fi cati on doébune s®ance

Des exemples d’exercices et de jeux pouvant étre utilisés lors des échauffements sont également
proposés aux Tableaux 7.3 a 7.5

Séquence optimale des activités lors de la partie centrale de la séance

Il arrive souvent qu’une séance d’entrainement comporte plusieurs activités ayant pour

but de développer différentes habiletes athlétiques ou encore techniques. En portant

attentional * o dadsdeguel se déroulent les activités de la partie principale,

I’entraineur(e) peut augmenter les chances d’atteindre les objectifs fixés.

Le tableau 7.6 présente quelques recommandations générales a cet effet.
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Table 7.2 Structure de la séance d’entrainement et caractéristiques des activités

Structur e deentlraa sn®ammecnet det poi n

1-1l NTRODUCT I ON :variable, mais Eburte (8% minutes).
B u:Accueillir les participant(e)s et les mettre au courant du déroulement de la séance d’entrailnement

U Passer en revue les objectifs de la séance d’entrainement et les activités prévues.
U Donner les consignes générales de sécurité qui s'appliquent aux activités qui seront effectuées.

22£ECHAUFFEMENT : 10 & 15 minutes, selon la durée prévudXu la s@ace

Not:edJn échauffement plus | ong peut étre néces
Les exé&rtciirceenmsend ne se®ntapabesemommbedgdéne sont

B u itPréparer le corps aux efforts qui seront fournis durant la partie principale. L’échauffement devrait étre
divisé en deux parties :

i-Echauf f e meBxtrcicgg ®&naiques kénéraux ou jeux pour détendre les muscles et augmenter la
température corporelle.

i-Echauffement sp®cifigue aux activit®s de box

U Breves activités que les participant(e)s connaissent, et qui reprennent certains des mouvements de la partie
principale (peut inclure des activités de la partie principale qui sont effectuées a une plus faible intensité).
U Il faut augmenter graduellement 1’intensité, sans pour autant fatiguer les participant(e)s.

U Notlel faut effectuer unelécrhaanusfifteinoenntr,a pliedse eex
démonstrations des premieres actiwwémés.de | a

3-PARTI E CENTRAL E :Variable; habituellement 30-60 minuteDau pl@®.e

B u tImpliquer les participant(e)s dans des activités qui leur permettront d’améliorer leurs habiletés
techniques et leur condition physique.

3 activités distinctes ou plus qui ont lieu dans le bon ordre (voir Tableau 7.3 pour des suggestions a cg

U Activités stimulantes qui permettent d’apprendre et de s’améliorer tout en s’amusant.

U Les athletes doivent étre actifs(ves) la majeure partie du temps (p. ex. ils/elles n’attendent pas en ligne).
U  On doit prévoir suffisamment de temps d’engagement actif pour chaque activité.

U Les activités doivent étre adaptées a 1’age, a la condition physique et au niveau d’habileté des athlétes.

4-RETOUR AU CA L ME: 5-10 minutes Dur ®e
B u :tAmorcer le processus de récupération

U Prévoir une diminution graduelle de ’intensité.
U On peut inclure des exercices d’étirement (surtout pour les muscles qui ont été les plus sollicités).

55CONCLUSI ON : 3-5 minutes Dur ®e
B u :itFaire un retour sur la séance et donner des informations concernant les activités ou événements a venir.

U Discuter de ce qui a bien fonctionné et suggérer certaines améliorations au besoin.
U Donner des renseignements sur la prochaine séance ou compétition (p. ex., logistique, théme et objectifs).
Not élntrai neuta(ses)urpeavirdeei ta schaque aotuhledtlee anvea ng
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Tableau 7.3 Exemples d’activités pour I’échauffement général. *: Efficaces pour améliorer 1’équilibre et/ou la coordination.

Echauffement general:

Exemplesd 6acti vit®s et

doit étre fait en premier
1 Course (1); * course a reculons;
cyclisme (2) ou bicyclette

o
stationnaire (3); * course sur place : [5’}
I’¢lévation des genoux se fait
progressivement de plus en plus , ]
haute et les mouvements se font de Jogging
plus en plus rapidement (4) ——

1

1 *Flexions et extensions des jambes
(®)
* Marche en position accroupie (6) /J

Running
on place

* Mouvements « Jump and jack » (7)

Fente de c6té avec le torse penché Jump

vers ’avant; rotations du tronc et F'”d

balancements de bras (8) Jexce

9 Fentes avant avec extension de bras
©))

9 * Contacts trans-latéraux coude-
genou (10)

9 * Flexions du tronc et torsions en se
tenant sur une jambe (11)

9 Rotations dans le sens horaire et anti
horaire : cou (12, 13); épaules (14,
15); tronc (16); jambe en se tenant
sur un pied (17); cheville (18).

9 * Saut a la corde; * saut a la corde en

courant sur place avec élévation

progressive des genoux de plus en
plus haut.

= =4 =
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Tableau 7.4 Exemple d’activité pouvant étre utilisée lors de I’échauffement : le « jeu du drapeau ».

But du jeu

Equipement requis et
organisation

I nstructions, gestion de | 6acHt

But: Améliorer le
jeu de pieds et
exécuter des
mouvements vers
I’intérieur et vers
I’extérieur.

Note: Ce jeu peut
également server

d  activit
détection du talent,
car il pourra mettre
en évidence des
habiletés athlétiques
telles la
coordination
géneéral e,
coordin-at
main et |
la prise de décisions

Lorsque les boxeurs
etboxeuses auront
appris les éléments
de base du jeu de
pieds, ce jeu pourra
également constitue
une bonne fagon

d’ évaluer
elles maitrisent bien
cette habileté.

Equipement

1 Une grande surface pouvant étre
divisée en plusieurs zones carrées
d’environ 5 pieds par 5 pieds (1,6 m
par 1,6 m) chacune.

9 Cdnes pour délimiter chaque zone.

9 Drapeaux de 2 pouces par 16
pouces (3 cm x 40 cm environ); a
défaut de drapeaux, des cordes
peuvent étre utilisées (une par
athléte).

Organisation

9 Les participant(e)s travaillent en
groupes de deux.

9 Chaque participant(e) doit avoir un
drapeau.

9 Chaque groupe évolue dans une
zone d’environ 5 pieds par 5 pieds
(1,6 m par 1,6 m) délimitée par des
cones.

Note: Les surface de jeu peuvent étr
adjacentes les unes aux autres.
effet, dans le ring, les athlétes devro

éventuellement composer avec la
présence d’'une t
Il "arbitre, qui p

nuire. Les jeunes boxeurs et boxeus
doivent donc apprendre a évoluer
dans un espace restreint ou il peut y
avoir une certaine forme

d’"obstruction.

Instructions aux participants et aux participantes:

f
1

1
1
1

1
1

Gestioni Dur ant |

1
1

1

Chaque participant(e) insére sont drapeau dans son short d’exercice, au niveau de la ceinture et sur le coté.

Le drapeau doit pendre a I’extérieur du short d’exercice, sur une distance d’environ 30 cm; le drapeau doit flotter
lorsque le boxeur ou la boxeuse se déplace, et étre facile a ravir.

Le but du jeu consiste a ravir le drapeau de I’autre participant(e) le plus de fois possible pendant le temps alloué.
Chaque période ou round dure entre 1 et 2 minutes, et le nombre total de rounds devrait varier entre 2 et 4, selon
I’age et le niveau de condition physique des athlétes; il devrait y avoir une période de récupération de 30 a 60
secondes entre chaque round.

Au début de chaque engagement, les athletes se font face au centre de leur zone de jeu; ils ou elles doivent adopter
une position similaire a la position de base, garder le tronc droit et éviter de se pencher vers 1’avant.

Chaque round débute et se termine au signal de I’entraineur(e) (ex. coup de sifflet).

A chaque round, on doit varier la hanche qui est présentée a 1’autre boxeur ou boxeuse.

bactivit®, |l es entra  neur(e)s
Les drapeaux soient correctement insérés dans le short d’exercice de chaque participant(e).
Chaque participant(e) conserve une bonne position du corps, avec le torse relevé; ceci évitera de donner ou de
recevoir des coups de téte par inadvertance.

Le début et la fin de chaque round soient clairement signalés.

doi vent

Commentaires additionnels :

9 Idéalement, 2 ou 3 entraineur(e)s devraient superviser 1’activité. Chacun ou chacune devrait alors avoir un secteur
particulier du gymnase a superviser.

9 Tous les athlétes peuvent jouer a ce jeu mais, dans la mesure du possible, ils ou elles devraient étre regroupés en
fonction de leur taille, niveau d’habiletés, et niveau de condition physique.

Variations:

9 Le premier participant ou la premiére participante qui réussit a subtiliser 10 drapeaux gagne.

9 Le perdant ou la perdante doit effectuer un nombre de répétitions prédéterminé de certains exercices (pompes;
redressements assis; levés a la barre fixe; etc.); le gagnant ou la gagnante compte les répétitions.

9 Sile compte est égal a la fin d’un round, chaque athléte doit effectuer un nombre de répétitions prédéterminé de
certains exercices (pompes; redressements assis; levés a la barre fixe; etc.) avant le début du prochain round.

9 Les drapeaux peuvent étre placés derriere le dos.

9 Siles athlétes n’ont jamais joué a ce jeu auparavant, on peut réduire un peu la durée de chaque round; une fois

qu’ils ou elles auront acquis suffisamment d’habileté et d’endurance la durée peut étre augmentée jusqu’a 2
minutes, ou méme un peu plus.
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Table 7.5 Exemples d’activités d’échauffement spécifiques a la boxe.

Echauffement spécifiquel

*: Efficaces pour améliorer 1’équilibre et/ou la coordination

Exemplesd 6acti vit®s et

Points clés

L’échauffement spécifique se déroule apres
I’échauffement général. Il doit inclure des
mouvements semblables ou identiques a
ceux qui sont effectués a la boxe.

Les premiers exercices de 1’échauffement
spécifique devraient étre exécutés de facon
controlée et se dérouler a vitesse sous-
maximale.

La vitesse des mouvements devrait
augmenter progressivement au cours d’un
méme exercice, et d’un exercice a 1’autre si
les mémes muscles sont impliqués.

A la fin de 1’échauffement spécifique, les
mouvements devraient se faire a la vitesse
a laquelle on prévoit les exécuter lors de la
partie centrale.

A la boxe, il est important de s’assurer
d’un bon échauffement pour les muscles du
haut du corps : cou, épaules, tronc,
abdomen, dos et poitrine.

= =4

= =

=a =4 -4 -9

Rotations des poignets, des bras et des épaules (voir tableau 7.3 pour des exemples).

A partir de la position de base, les participant(e)s effectuent des extensions de bras devant leur
corps, comme si ils ou elles donnaient un direct. Retour a la position initiale aprés chaque
mouvement. On alterne les bras lors de I’exercice. La cadence des mouvements est augmentée
graduellement, mais demeure sous-maximale.

* Course sur place pendant que des extensions de bras sont effectuées devant le corps, comme
décrit ci-dessus. La cadence des mouvements est augmentée graduellement, mais demeure sous-
maximale.

* Comme ci-dessus, mais avec course vers 1’arriére.

A partir de la position de base, les participant(e)s effectuent des extensions de bras en diagonale,
comme si ils ou elles frappaient vers la gauche avec leur main droite, et vice versa. La rotation
du corps doit étre faite de fagon controlée, avec un léger étirement a la fin du mouvement.
Retour a la position initiale aprés chague mouvement. Les mouvements sont exécutés en
alternance vers la gauche et vers la droite. La cadence est augmentée graduellement, mais
demeure sous-maximale.

En position debout, le corps droit, les pieds espacés de la largeur des épaules. (1) On écarte les
bras de chaque c6té du corps (en croix), avec les paumes vers 1’avant. (2) on fléchit les bras a
90°; (3) on serre le poing de sorte que les jointures pointent vers le haut, les paumes toujours
vers 1’avant. Dans cette position, on fait une extension du bras vers le haut, comme si on
exécutait un coup de poing vers le plafond. On alterne les bras. La cadence des mouvements est
augmentée graduellement, mais demeure sous-maximale.

Comme ci-dessus, mais avec un poids Iéger dans chaque main.

Exercices pour le jeu de pied (voir Section 5.3 pour exemples).

A partir de la position de base, boxe imaginaire comprenant différents types de coups de poing.
* A partir de la position de base, boxe imaginaire comprenant de courtes foulées vers I’avant,
I’arriére et le coté, en utilisant un jeu de pieds efficace.

* Boxe imaginaire en suivant les mouvements du leader du groupe.
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Tableau 7.6- Ordre recommandé des activités lors de la partie centrale de la séance
d’entrainement.

TDT DANS LA PARTIE PRI NCIPALE DE LEA S
Les athletes ne sont pas fatigué(e)s. Profitez-en pour prévoir des activités qui :

1 permettent d’apprendre de nouveauxpatrons moteurs et de nouvelles
habiletés techniques, ou encore corriger certaines lacunes techniques déja

identifiées;
1 sollicitent ou développent la coordination ou I’équilibre;

1 sollicitent ou déeveloppent la vitesse.

CONSI DEREZ ENSUI TE DES ACTI"

7 sollicitent ou développent la force ou la force-vitesse;
1 sollicitent ou développent la force-endurance;

1 sollicitent ou développent I’endurance-vitesse.

PUI'S LA TENUE DOACTI VITES Ql

9 visent a consolider les habiletés techniques déja acquises;
1 sollicitent ou développent les qualités aérobies;

7 développent la flexibilité;

car les athletes peuvent effectuer ces types d’entrainement
tout en étant plus fatigué(e)s.
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7.4- Entrainement des jeunes boxeurs et boxeuses qui débutent: rappel

Les Clubs de boxe devraient faire tout en leur possible pour offrir des programmes qui soient
adaptés aux besoins particuliers des jeunes boxeurs et boxeuses, et qui sont conformes aux
grands principes du développement a long terme des athlétes qui ont été exposés au Chapitre 2.

Ceci implique que, méme lorsqu’ils ou elles participent a des programmes de boxe, les jeunes
athlétes devraient avoir des occasions d’acquérir et de développer une vaste gamme d’habiletés
sportives générales et spécifiques. De plus, les aspects particuliers sur lesquels on met I’accent
dans les programmes offerts aux jeunes devraient tenir compte de leur age et de leur vécu
sportif. Ainsi :

9 On devrait mettre 1’accent sur les habiletés motrices fondamentales et chercher a
développer 1’équilibre, la coordination, et I’agilité avec les enfants de neuf ans et
moins. Les participant(e)s plus agé(e)s devraient également travailler ces habiletés
athlétiques de base, particuliérement si ils ou elles n’ont pas eu la chance de prendre
part & des programmes variés d’activité physique et si leur vécu sportif est plut6t limité.

1 On devrait ensuite prioriser graduellement les activités sportives générales telle la
course, les sauts, les lancers, et les activités ou on doit attraper un ballon ou une balle,
tout en poursuivant le développement moteur général de I’enfant.

1 Une fois que les participant(e)s ont acquis des bases solides sur le plan moteur et
athlétique, on peut commencer a leur enseigner les techniques spécifiques de la boxe.

Tel que mentionné au Chapitre 2 qui traitait du développement a long terme des athlétes, il faut
¢galement que ’apprentissage des habiletés sportives se fasse dans un climat plaisant ou les
enfants ont 1’occasion de s’amuser; dans le cas contraire, les jeunes ne demeureront pas
impliqué(e)s tres longtemps dans le sport...

Les entraineur(e)s doivent aussi toujours garder en téte le fait que les programmes de boxe
destinés aux enfants et aux adolescents doivent étre abordés sous un angle totalement différent
de ceux qui sont destinés aux adultes, ou encore a ceux et celles qui font de la compétition et
cherchent a réaliser des performances de haut niveau. Il est donc tout a fait inadéquat et non
productif a long terme d’impliquer les jeunes dans des programmes calqués sur ceux des
adultes.

7.5 Développement des habiletés motrices générales

Cette section présente certains principes de base que I’on devrait respecter pour améliorer
I’équilibre, la coordination et I’agilité. Des exemples d’activités et d’exercices sont également
fournis. Certains de ces exercices peuvent également étre utilisés lors des échauffements.

D’autres exercices seront proposés et décrits dans un document complémentaire portant sur le

conditionnement physique et I’entrainement des jeunes boxeurs et boxeuses que Boxe Canada
est actuellement en voie de rédiger.
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Equilibre
Pour améliorer son équilibre, I’athléte devrait effectuer des exercices ou il ou elle doit:

9 Adopter une position ou une posture inhabituelle, et la conserver pendant un certain
temps.

P h ot ePositiondroite, en P h ot ePosition enchée vers 1’avant, en se
équilibre sur un seul pied. tenant sur un seul pied.

ou

9 Effectuer des gestes ou des mouvements habituels (p. ex., marcher; courir; etc.) dans
des positions ou dans des conditions inhabituelles (p. ex., a reculons, les yeux
fermés, sur les talons, en pente, sur une surface étroite ou instable, en suivant une

ligne tracée au sol ou sur corde au sol), etc.

ou

1 Fournir des efforts pour stabiliser le corps et demeurer en équilibre pendant qu’il ou
elle effectue certains mouvements.
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L’utilisation de gros ballons d’exercice (ballons suisses), de planches d’équilibre, ou encore
d’autres piéces d’équipement telles les rouleaux de styromousse semi-ronds et les ballons de
type « BOSU », peut compliquer grandement le maintien de I’équilibre lorsque 1’on effectue
certains exercices. Ceci peut aider I’athléte a améliorer son équilibre, et dans une certaine
mesure, sa coordination.

Photo 7.4- Ballon suisse. Photo 7.5 Rouleaux de styromousse (rond et
semi-ronds)

Photo 7.6- Planche d’¢équilibre. Photo 7.7- Planche d’équilibre munie d’un rouleau.

Deux types de planches d’équilibre : celle de gauche (Photo 7.6) présente un défi pour 1’équilibre
dans toutes les directions; 1’autre (Photo 7.7) le fait essentiellement d’un c6té a 1’autre.

Photo 7.8 Ballon de type BOSU.

On peut utiliser les ballons de type BOSU (Photo 7.8) pour faire des exercices d’équilibre
(Photo 7.9), mais aussi pour effectuer certains exercices de renforcement musculaire (Photos
7.10 a 7.12). Dans ce dernier cas, le travail réalisé par 1’athléte contribue non seulement a
améliorer son équilibre, mais permet aussi de renforcer certains muscles qui aident au maintien
d’une bonne position corporelle a la boxe.

112



Boxe Canada Document de RéférenceApprenti(e)s Entraineur(e)s

Photo 7.9 Appui sur une seule Photo 7.10 Flexions et extensions des
jambe sur un ballon BOSU. jambes sur une planche d’équilibre.

T

v

Photo 7.11 Flexions et extensions des Photo 7.12 Flexions et extensions des jambes en
jambes, chaque pied en appui sur une prenant appui sur un ballon suisse.
petite planche d’équilibre.

Quand I’athléte doit faire un effort supplémentaire pour maintenir la stabilité de son corps
lors de tels exercices, cela a des effets positifs sur I’amélioration de son équilibre. Entre
autres cela :

1. Met en jeu certains muscles stabilisateurs au niveau des jambes, des pieds, et du tronc,
les force a travailler de fagcon coordonnée, et contribue également a les renforcer.

2. Entraine les propriocepteurs qui se trouvent au niveau des articulations et des
muscles. Ces organes transmettent des informations importantes au cerveau
concernant la position du corps. L’entrainement de 1’équilibre améliore la réponse de
ces récepteurs ce qui, en retour, se traduit par des effets bénéfiques : 1’athléte peut en
effet maintenir une bonne position du corps lors de I’exécution de divers
mouvements, sans avoir a 'y penser.

3. Force I’athléte a regarder droit devant au moment d’effectuer les exercices, et non
vers le sol, ce qui 1’aide a utiliser des indices visuels présents dans 1’environnement
pour maintenir son équilibre.
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Coordination

Pour améliorer la coordination, I’activité ou 1’exercice doit contenir un enchainement
d’actions; I’enchainement d’actions doit également se faire dans un ordre ou une séquence
bien précis.

1 Le niveau de difficulté d’un exercice ou d’une activité de coordination dépend
principalement des facteurs suivants : (1) le nombre de mouvements ou d’actions a
enchainer, (2) le niveau de familiarité de la personne avec ces mouvements; (3) la vitesse
a laquelle chaque mouvement doit étre effectué; et (4) le nombre de mouvements qui
doivent étre effectues durant une période précise (c-a-d la fréquence de mouvements, p. ex.
1 a chaque seconde).

9 Les enchainements d’actions peuvent étre isolés pour différentes parties du corps (p. ex.,
impliquer les mains et les bras uniqguement ou les jambes et les pieds uniquement) ou, au
contraire, impliquer différentes parties du corps ou tout le corps; les activités de
coordination peuvent également se dérouler sous forme de jeu d’adresse, ou peuvent
prendre la forme de jeux ou 1’on doit « suivre le leader du groupe ».

9 Les points ci-dessous devraient étre pris en compte lorsque 1’on cherche a améliorer la
coordination :

1. Il est important de s’assurer de 1’exécution correcte des actions/mouvements et de
leur séquence; en effet, le systeme neuromusculaire tend a « mémoriser » les patrons
moteurs tels qu’ils ont été effectués a ’entrainement. En régle générale, les
actions/mouvements doivent donc étre effectués a basse vitesse ou a faible intensité
au début de la phase d’apprentissage, puis a des vitesses progressivement plus
élevées par la suite.

2. |l faut créer des conditions qui font que les participant(e)s auront a exécuter les
actions/mouvements dans différentes directions et aussi en utilisant leur « coté
faible ».

3. Le niveau de difficulté de I’exercice ou de I’activité peut étre élevé : (1) en
augmentant la vitesse d’exécution; (2) en ajoutant de nouveaux mouvements; (3) en
modifiant la séquence dans laquelle les gestes doivent étre exécutés; (4) en
combinant différentes actions déja maitrisées mais en les exécutant de fagon
inhabituelle (p. ex., dribbler un ballon en marchant en petit bonhomme; courir dans la
neige, le sable ou I’eau); (5) en ajoutant des contraintes (p. ex., moins de temps;
moins d’espace; plus grande précision exigée; équilibre instable); (6) en ajoutant de
I’incertitude aux conditions d’exécution (p. ex., exécuter le geste les yeux fermés).
Ces variations doivent étre proposées de fagcon progressive, lorsque 1’enchainement
de base est bien maitrisé.

1 Le nombre de mouvements ou d’actions a enchainer ne doit donc pas étre trop élevé chez
les débutant(e)s ou les jeunes enfants (2 ou 3 peuvent suffire).

114



Boxe Canada Document de RéférenceApprenti(e)s Entraineur(e)s

1 Les activités destinées a améliorer la coordination devraient se dérouler & des moments ou
les participant(e)s ne sont pas fatigué(e)s, donc relativement tét dans la séance. De plus, il
est préférable de répéter fréquemment les enchainements d’actions quitte a ce que leur
durée soit relativement courte, plut6t que de s’exercer rarement mais pendant de longues
périodes de temps a la fois. Par exemple, répéter un enchainement moteur a deux reprises
pendant 5 minutes, quatre fois par semaine sera probablement plus efficace sur le plan de
I’apprentissage qu’une séance de 40 minutes une fois par semaine.

7.6- Développement des habilés sportives générales

On devrait fortement encourager les jeunes boxeurs et boxeuses a prendre part a
différents sports afin d’acquérir et de raffiner une vaste gamme d’habiletés. Des sports
tels le hockey, la plupart des sports de ballon (dont le soccer qui permettra d’améliorer le
contr6le et la coordination des pieds), le patinage, le ski, la natation et les autres activités
aquatiques, la gymnastique, les sports de raquette, etc. contribueront tous a améliorer des
habiletés qui pourront étre utiles a la boxe, méme si elles ne sont pas hautement
specifiques. En effet, elles contribueront a un développement athlétique global et
équilibré de I’individu, ce qui sera bénéfique a long terme.

7.7- Enseignement des habiletés spécifiques a la boxe
Quoi enseigner et dans quel ordre

Les techniques de boxe que 1’on devrait enseigner aux jeunes boxeurs et boxeuses qui
débutent sont listées aux tableaux 2.2, 2.3 et 2.4 du Chapitre 2 : Développement a long
terme de | 6dathl te

Les points clés se rapportant au processus d’enseignement (organisation; explications et
démonstrations; observation et gestion; rétroaction) sont décrits au Chapitre 4 : Principes
d énseignement

Les techniques de base de la boxe sont quant a elles décrites en détail au Chapitre 5. Ces
habiletés devraient également étre enseignées dans I’ordre dans lequel elles apparaissent
au Chapitre 5.

Note mportant : Un boxeur ou une boxeuse ne doit jamais étre mis(e) dans une
situation ou il ou elle peut farmfc e a une attaque contre | aquel
encore appris a se défendre adéquatement.
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Principes de Progression (Coups de poings)

Cette section propose une suite de progressions pouvant étre utilisées lors de
I’enseignement des techniques de base des différents coups de poing. Pour les aspects
mécaniques et les éléments particuliers se rapportant a I’exécution de chaque type de
coup, veuillez-vous référer au Chapitre 5.

1. Les aspects mécaniques du mouvement devraient tout d’abord étre appris dans
des conditions faciles et contr6lées; pour y arriver, le boxeur ou la boxeuse devrait
exécuter les mouvements de fagon correcte, individuellement et & basse vitesse. A
ce stade, le boxeur ou la boxeuse recoit normalement de la rétroaction et des
commentaires de la part de I’entraineur(e) ou d’un(e) partenaire expérimenté(e).

2. Le boxeur ou la boxeuse devrait ensuite effectuer les mouvements devant un
miroir et augmenter la vitesse progressivement. A ce stade, il ou elle s’exerce
seul(e).

3. Selon le type de coup de poing enseigné, le boxeur ou la boxeuse peut ensuite
travailler sur un sac lourd, un sac de féves ou encore un coussin mural et effectuer
plusieurs répétitions du geste dans des conditions contrblées, tout en variant la
vitesse et la puissance des coups. Lors de I’exécution de coups sur le sac lourd ou
le coussin mural, la cible visée doit également varier. A ce stade, I’athléte doit
porter des gants.

4. Lorsque le boxeur ou la boxeuse maitrise la technique d’un coup particulier, il ou
elle peut travailler avec un(e) partenaire. A ce stade, tous les coups devraient étre
dirigés vers le gant du ou de la partenaire, et viser la paume. Les deux athletes
devraient porter leur équipement protecteur pour ce type d’exercice, et ils ou elles
devraient alterner. Le boxeur ou la boxeuse peut également exercer son coup de
poing en travaillant sur des mitaines d’entrainement (pads) avec 1’entraineur(e) ou
avec un(e) partenaire.

5. Le boxeur ou la boxeuse devrait ensuite passer a I’apprentissage des manceuvres
défensives contre le type de coup qu’il ou elle a appris.
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Principes de Progression (Défense contre un type particulier de coup de poing)

Cette section propose une suite de progressions pouvant étre utilisées lors de I’enseignement
des techniques défensives de base contre différents coups de poing. Pour les aspects
mécaniques et les éléments particuliers se rapportant a I’exécution de chaque manceuvre
défensive, veuillez-vous référer au Chapitre 5.

1. Les aspects mécaniques du mouvement devraient tout d’abord étre appris dans
des conditions faciles et contr6lées; pour y arriver, le boxeur ou la boxeuse devrait
exécuter les mouvements de fagon correcte, individuellement et & basse vitesse. A
ce stade, le boxeur ou la boxeuse recoit normalement de la rétroaction et des
commentaires de la part de I’entraineur(e) ou d’un(e) partenaire expérimenté(e).

2. Le boxeur ou la boxeuse devrait ensuite pratiquer la technique dans des conditions
stables et prévisibles avec un(e) partenaire qui exécute le mouvement d’attaque a
vitesse lente et controlée. A ce stade, le boxeur ou la boxeuse qui apprend la
technique de défense devrait savoir ou son ou sa partenaire portera son coup avant
qu’il ou elle ne I’exécute. A ce stade, aucun coup ne doit étre tenté a la téte par le
ou la partenaire qui effectue la manceuvre offensive.

3. Lavitesse des mouvements de I’attaquant(e) peut ensuite étre augmentée
graduellement, mais le boxeur ou la boxeuse qui se défend devrait encore savoir
oll son ou sa partenaire portera son coup avant qu’il ou elle ne I’exécute. A ce
stade, on doit continuer d’exclure les coups a la téte.

4. Certains ¢léments d’incertitude peuvent ensuite étre intégrés de facon progressive
dans les attaques. Par exemple, le boxeur ou la boxeuse qui apprend la technique
de défense ne sait pas quand I’attaque sera amorcée, ou encore quelle sera la cible.
A ce stade, on doit continuer d’exclure les coups a la téte et la vitesse des
mouvements de I’attaquant(e) doit €tre contrélée et modérée.

5. Lorsque I’entraineur(e) considére que les mouvements défensifs du boxeur ou de
la boxeuse sont suffisamment efficaces contre un type d’attaque particulier, la téte
peut étre incluse comme cible potentielle. Cependant, les attaques a cette partie du
corps devraient étre faites de fagon contr6lées et a vitesse sous-maximale. Au
début, I’athlete qui se défend devrait également savoir quand celui ou celle qui
attaque tentera de porter un coup a la téte.

6. Des éléments d’incertitude peuvent ensuite étre intégrés aux actions offensives,
tel que décrit précédemment.

7. Une fois que ces différentes progressions ont été suivies, le boxeur ou la boxeuse
qui attaque peut frapper a vitesse maximale et celui ou celle qui se défend devrait
étre en mesure de bien réagir. Cependant, 1’athléte qui attaque doit toujours étre
prét(e) a s’arréter si son ou sa partenaire n’est pas en mesure de bien se défendre.
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Utilisation de gants dont le poids convient

Les jeunes boxeurs et boxeuses devraient utiliser des gants dont le poids est de 8 ou 10 onces.
Il ne sert a rien d’utiliser des gants qui sont trop lourds pour la force et I’endurance des bras,
car cela complique inutilement I’exécution des mouvements techniques, en plus de nuire a
I’exécution correcte, donc a I’apprentissage.

7.8- Analyse des habiletésechniques
Introduction

L’une des fonctions les plus importantes de ’entraineur(e) est d’analyser la performance
des athlétes. En effet, les athlétes s’attendent a ce que leur entraineur(e) les observe et leur
fournisse des suggestions sur la facon dont ils ou elles peuvent s’améliorer.

L’analyse de la performance se déroule lors de 1’étape Observatiordu processus
d’enseignement discuté au Chapitre 4, et doit avoir lieu avantde faire une intervention
aupres de 1’athléte. L’analyse de la performance permet a 1’entraineur(e) :

1. De déceler les erreurs potentielles.

2. D’identifier ce qui peut causer ces erreurs.

3. D’¢établir un ordre de priorité des causes possibles en vue d’une intervention.

4.  De choisir et de mettre en ceuvre les mesures correctrices appropriées.

5. De déterminer quelle stratégie d’intervention est la plus appropriée dans les
circonstances.

Processis dob6analyse des habil et ®s

Dans le cas des Apprenti(e)s Entraineur(e)s, 1’analyse des habiletés portera essentiellement
sur les aspects techniques et sur les interventions qui sont suggérées pour corriger la
situation. Un mod¢le plus complet de I’analyse de la performance a la boxe sera présenté
dans le cadre de I’atelier de formation destiné aux Entraineur(e)s de Clubs.

Le Tableau 7.7 propose un processus qui permet de procéder a une analyse efficace des
habiletés.

Les Tableaux 7.8 a 7.11 présentent quant a eux des applications de ce processus aux
habiletés suivantes :

1 Position de base

9 Technique fondamentale du jeu de pieds
1 Jabalatéte
1

Défense contre le jab a la téte
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Tableau7.#Pr ocessus dobébanalyse et de correct.i
Etapes Buts de | 6®t ape et poli
) L’entraineur(e) doit savoir précis€ément ce qui constitue une bonne performance
Etape 1: Avoir une dans le cas de I’habileté qu’il ou elle analyse. En d’autres termes, 1’entraineur(e)
idée précise de ce doitsavoirtoutc e que | > at hl et e pbwiéaliseréne r e
qui constitue une performance adéquate, et commenil ou elle doit le faire. Ces informations
bonne performance | deviennent alors le point de référence ou le modéle de référence utilisé lors des
analyses. Les informations qui se trouvent au Chapitre 5 du manuel technique
représentent une suite de modeles de référence pour différentes habiletés de base
a la boxe.
Etape 2: Observer la | L’entraineur(e) doit étre placé(e) au bon endroit lorsqu’il ou elle observe la
performance de performance technique de I’athléte, afin de voir clairement toutes les facettes de
| 6at hl t e |I’exécution.
Etape 3: Comparer | Pendant qu’il ou elle observe la performance technique de I’athléte,
la performance de I’entraineur(e) établit une comparaison entre (1) ce que 1’athléte est en train de
| 6at hl t e |faireet(2)le modéle de référence pour I’habileté en question, c.-a-d. ce qui
modele de référence | constitue une performance adéquate dans les circonstances.
) Pendant qu’il ou elle compare ce que I’athléte est en train de faire avec le modéle
Etape 4: Déterminer | de référence, ’entraineur(e) doit se poser la question suivante :
si une intervention o .
estnécessaird® «L_ écart entre I a per formance-ilde |
suffisammentmgnd pour justifier une intervention?
Si la réponse est « non » ou « pas encore », alors I’entraineur(e) ne devrait pas
intervenir, laisser plutot 1’athléte continuer a s’exercer. Par contre, si la réponse
est « oui », une intervention s’impose.
) Lors de la derniere étape de ce processus simplifié d’analyse de la performance,
Etape 5: Choisir et I’entraineur(e) doit choisir les mesures correctrices qui s’imposent et décider
mettre en oeuvre les | comment les mettre en application. P. ex. : Qu’est-ce que 1’athléte devrait faire
mesures correctrices | pour améliorer I’exécution de son geste? Comment I’activité pourrait-elle étre
modifiée ou ajustée afin de permettre a I’athléte d’avoir plus de succes? Quel
type d’intervention serait le plus efficace? Quelle serait la meilleure fagon de
fournir de la rétroaction a ’athléte?
* Evidemment, la question clé est la suivante « Aquel momerit ° é cart entre | a
| "athl ete et | e mdsuidaramedtgrand gofirgustifenunee devi ent

intervention?». Il n’y a pas de réponse facile a cette question, et ¢’est essentiellement grace a
leur expérience que les entraineur(e)s parviennent a établir un « seuil adéquat », et peuvent
déterminer a quel moment une intervention est rendue necessaire. Cependant, en regle générale,
on peut dire que les entraineur(e)s devraient intervenir dans les circonstances suivantes :

1) La sécurité des participant(e)s est mise a risque; dans ce cas, 1’activité que fait le boxeur
ou la boxeuse doit immeédiatement étre interrompue.

2) Des aspects fondamentaux de la technique ne sont pas présents lors de 1’exécution, ou
encore sont exécutés de fagon tres incorrecte.

3) Le boxeur ou la boxeuse répéte des comportements ou des gestes pouvant mener a de
« mauvaises habitudes ».
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Tableau 7.8 7 Analyse des habiletés et grille de correctionPosition de base a la Boxe

Résultats attendus:Le boxeur ou la boxeuse peut maintenir son équilibre en tout temps, et étre en mesure d’attaquer ou de bien se défendre, tant

sur place qu’en mouvement.

Points clés sur le plan technique

Erreurs fréquentes

Correctifs

Position du bas du corps
9 En position debout, pieds écartés de la largeur des épaules.
Poids du corps réparti également sur la plante de chaque pied.

lIégérement relevé

peu plus prononceée.
9 Les pieds sont tournés a un angle d’environ 45° par rapport a I’adversaire.

1
9 Le pied arriere est placé a I’extérieur de la ligne médiane du corps, et le talon est
1

Les deux jambes sont Iégérement fléchies; la flexion du genou arriére doit étre un

Position des épaules
T Le tronc doit étre maintenu bien droit, et I’épaule avant doit étre 1égérement
relevée afin de protéger le menton.

Position de la téte
9 Latéte doit demeurer immobile; le boxeur ou la boxeuse doit surveiller son
adversaire “par en dessous” afin d’éviter de relever son menton.

Position des mains

9 Lamain avant est maintenue a la hauteur de 1’épaule, dans une position qui
permet au boxeur ou a la boxeuse de pivoter lors de I’exécution d’un coup de
poing; les doigts ne doivent pas étre trop resserrés et les jointures doivent étre
tournées légérement vers I’ intérieur.

9 Lamain arriére est Iégérement en retrait par rapport a la clavicule, et la paume

Iégérement ouverte pour parer les coups tout en étant préte pour frapper

rapidement.

Les poignets de chaque main sont tenus droits.

Les coudes sont ramenés vers le corps afin de protéger les cotes.

=a =

Un ou plusieurs aspects de
la performance sont mal
exécutés (voir colonne de
gauche). P. ex., les pieds
peuvent étre trop écartés,
ce qui nuira a ’efficacité
des déplacements.

Le boxeur ou la boxeuse
adopte une bonne position
de base lorsqu’il ou elle ne
bouge pas, mais est
incapable de la maintenir
en mouvement.

Démonstration afin de
donner une idée juste de
I’exécution correcte.

Explication et rétroaction
portant sur les aspects
particuliers que 1’athléte
doit améliorer afin de
progresser.

Commencer par s’assurer
que la position des jambes
et des pieds soit correcte.
Ensuite, tout en
maintenant la partie
inférieure du corps dans la
bonne position, travailler
la position des épaules, de
la téte, et ensuite des
mains.

Mettre I’athléte devant un
miroir afin qu’il ou elle
puisse voir la position de
son corps, et faire
I’expérience de ce qu’il ou
elle doit ressentir dans
cette position.
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Tableau 7.97 Analyse des habiletés et grille de correction : Jeu de pieds de base

Résultats attendus:Le boxeur ou la boxeuse peut avancer, reculer, se déplacer de cdté dans toutes les directions ou encore en cercle tout en
conservant son équilibre et en maintenant une bonne position de base. Ceci lui permettra de toujours étre en mesure d’attaquer ou de bien se

défendre.

Points clés sur le plan technique

Erreurs fréquentes

Correctifs

Mouvements vers | 6avant

Les mouvements des pieds doivent étre courts, et un pied doit
rester en contact avec le sol en tout temps. En poussant avec la
plante du pied arriere, I’athléte glisse son pied avant vers
I’avant, puis ramene rapidement le pied arriere afin de
reprendre la position de base initiale.

Mouvements vers | 6arri re
L’athléte pousse avec la plante du pied avant et effectue un
mouvement de recul avec le pied arriere; ce mouvement doit
étre légerement plus prononcé que lors du mouvement vers
I’avant. Le pied avant est ensuite ramené vers 1’arriere, afin de
reprendre la position de base initiale.

Mouvements vers la droite (de coté ou en cercle)
L’athlete pousse avec son pied avant tandis que le pied arricre
se déplace latéralement vers la droite. Pour effectuer un
déplacement circulaire, le pied arriére fait une Iégere rotation
dans le sens horaire, et le pied gauche glisse ensuite pour
revenir en position de base.

Mouvements vers la gauche (de c6té ou en cercle)
L’athléte pousse avec son pied arriere tandis que le pied avant
se déplace latéralement vers la gauche. Pour effectuer un
déplacement circulaire, le pied avant fait une Iégere rotation
dans le sens antihoraire, et le pied droit glisse ensuite pour
revenir en position de base.

Un ou plusieurs aspects de la
performance sont mal
exécutés (voir colonne de
gauche).

Position de base incorrecte
au départ.

La position de base n’est pas
maintenue lors des
déplacements.

L’athlete ne peut exécuter le
mouvement avec précision et
constance.

Le boxeur ou la boxeuse
croise les jambes en se
déplacant.

Le boxeur ou la boxeuse
sautille en se déplagant.

Démonstration afin de donner une idée
juste de I’exécution correcte.

Explication portant sur les aspects
particuliers que I’athléte doit améliorer
afin de progresser. Entre autres,
’athléte doit avoir les jambes fléchies
et glisser les pieds lors de ses
mouvements.

L’activité est ajustée ou simplifiée afin
de s’assurer que les éléments
techniques sont exécutés correctement.

Maintien d’une position de base
correcte tout au long de I’exécution.

Utilisation d’éducatifs visant a
améliorer la coordination et I’agilité
avec les pieds.

Amélioration de 1’équilibre de 1’athléte
(voir lignes directrices a la Section 7 du
Document de Référence).
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Tableau 7.107 Analyse des habités et grille de correction : ab a la téte (attaque)

Résultats attendus:Le boxeur ou la boxeuse se porte a I’attaque tout en maintenant une certaine distance avec 1’adversaire, de fagon
a le ou la mettre en position vulnérable, créant ainsi des occasions de marquer des points (faire contact) avec la main dominante.

Cette technique peut étre observée lors de séances de combats d’entrainement, lors du travail sur les mitaines d’entrainement (pads),
ou lors d’éducatifs techniques avec un ou une partenaire.

Points clés sur le plan technique

Erreurs fréquentes

Correctifs

Le boxeur ou la boxeuse :

{ Vise a toucher la téte de I’adversaire avec les
jointures de la main avant.

1 Pointe les jointures vers le bas grace a une
légere flexion du poignet.

9 Fait une extension rapide du bras, tout en
faisant un léger pivot au niveau de la hanche
et de I’épaule.

9 Effectue une rotation interne de I’avant-bras
dans le dernier tiers du mouvement vers la
cible.

9 Glisse le pied avant en direction de
I’adversaire juste avant I’impact.

1 Protége son menton avec la main dominante,
et garde le coude pres du corps pour se
protéger.

1 Retire rapidement la main ayant porte le
coup, en suivant la méme trajectoire

9 Garde une position bien équilibrée grace a un
jeu de pieds correct.

9 Décide s’il est préférable de contrattaquer ou
de retraiter.

Un ou plusieurs aspects de la performance
sont mal exécutés (voir colonne de gauche).

L’athléte ne peut exécuter le Jab avec
précision et constance.

Position de base incorrecte au départ.
Menton trop relevé.

La position de base n’est pas maintenue lors
de I’exécution du jab (ex. extension de la
jambe avant). Le jeu de pieds est mal

exécuté.

Baisse de la garde arriere. Menton non
protégé par la main arriére.

L’épaule du bras portant le coup est trop
basse.

Position incorrecte des jointures au moment
de I’impact.

Démonstration afin de donner une idée
juste de I’exécution correcte.

Explication portant sur les aspects
particuliers que I’athléte doit améliorer
afin de progresser.

L’activité est ajustée ou simplifiée afin de
s’assurer que les éléments techniques sont
exécutés correctement.

Maintien d’une position de base correcte
tout au long de I’exécution.

Amélioration du jeu de pieds de I’athlete a
I’aide d’éducatifs visant a améliorer la
coordination et 1’agilité.

Ameélioration de I’équilibre de 1’athlete
(voir lignes directrices a la Section 7 du
Document de Référence).

122



Boxe Canada Document de RéférenceApprenti(e)s Entraineur(e)s

Tableau 7.117 Analyse des habiletés et grille de correctionDéfense contre lglab a la téte

Résultats attendus:Le boxeur ou la boxeuse protége sa téte a 1’aide de la paume de la main dominante et...

(1) Blocage:intercepte le Jab afin d’éviter que 1’adversaire ne marque. (2) Parade: dévie le Jab hors de la cible.

Ces aspects techniques peuvent étre observeés lors de séances de combats d’entrainement, lors du travail sur les mitaines
d’entrainement (pads), ou lors d’éducatifs techniques avec un ou une partenaire.

Points clés sur le plan technique

Erreurs fréquentes

Correctifs

Blocagei Le boxeur ou la boxeuse

9 Déplace sa main dominante (garde) dans un mouvement de
rotation vers I’extérieur, afin que la paume soit face au jab
de I’adversaire.

Intercepte le jab de I’adversaire a I’aide de la paume de la
main dominante, qui est ouverte.

Garde I’avant-bras rigide afin que le gant ne recule pas
dans son visage.

Garde le gant prés du menton durant la manceuvre
d’interception.

S’assure de demeurer en équilibre et d’effectuer un jeu de
pieds correct.

Décide s’il est préférable de contrattaquer ou de retraiter.

= =2 =4 -4 -2

Parade- Le boxeur ou la boxeuse

9 Permet au jab de ’adversaire de s’approcher trés prés de la
cible.

9 Pivote 1égérement, et déplace 1’avant-bras et la paume de la
main arriére restée rigide en travers de son corps afin de
dévier le jab.

9 Effectue le mouvement de déviation au poignet de
I’adversaire.

T S’assure que la parade demeure bien centrée, et qu’il y a un
minimum de mouvement.

Blocage et Parade

L’athléte ne peut exécuter le
mouvement avec précision et
constance.

Un ou plusieurs aspects de la
performance sont mal exécutés (voir
colonne de gauche).

Il y a un mouvement de la téte vers
I’arriére, le coté, ou le haut.

La position de base n’est pas bien
maintenue ou le jeu de pieds est mal
exécuté (p. ex. trop de poids sur la
jambe arriere).

Parade:

Rotation excessive lors du pivot;
trop grande extension de la main
utilisée pour la parade; déviation
inefficace du coup de I’adversaire.

Démonstration afin de donner une idée
juste de I’exécution correcte.

Explication portant sur les aspects
particuliers que I’athléte doit améliorer
afin de progresser.

Mise en pratique des principes de
progression en défensive. Réduction de
la vitesse des coups de I’attaquant(e) afin
que les mouvements de défense soient
effectués correctement.

Maintien d’une position de base et d’un
jeu de pieds corrects lors de 1’exécution,
afin de permettre un blocage adéquat et
une riposte.

Amélioration du jeu de pieds de ’athléte
a I’aide d’éducatifs visant a améliorer la
coordination et 1’agilité.

Amélioration de I’équilibre de 1’athlete
(voir lignes directrices a la Section 7 du
Document de Référence).
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79Ut il i sation des mitaines dodéentra’ net
Lesmi t ai nes do6enf ucéee sBgpwe (cefesst ?

Comme leur nom le suggere, les mitaines d’entraineur(e)s sont des pieces d’équipement que
les entraineur(e)s portent aux mains. Le terme anglais fréqguemment utilisé en gymnase est
« pads », et il en existe plusieurs modeles.

En regle générale, elles sont de forme ovale et comptent une surface rembourrée et plate au
centre de laquelle on peut retrouver un cercle de couleur. Au cours des derniéres années, les
manufacturiers ont également commencé a produire des mitaines d’entraineur(e)s comprenant
une partie concave, et ce design semble supérieur au style traditionnel utilisé par le passeé. Il
existe également des modéles « hybrides » qui combinent mitaines d’entraineur(e)s et gant de
boxe.

Certain(e)s entraineur(e)s n’utilisent pas les mitaines, préférant plutdt se servir d’une paire de
gants de boxe. Ceci leur permet de riposter aux attaques du boxeur ou de la boxeuse, et de
réduire les risques de coupure ou d’écorchure qui pourraient survenir si le contour de la mitaine
d’entraineur(e)s entrait en contact avec le visage.

Types de travail q
d

e | 6on peut faire ° |1 06aid
de cette m®t hode ra’

u
dent nement

Plusieurs termes anglais existent pour décrire les mitaines d’entraineur(e)s (‘“focus pads”,
“target pads”, “punch mitts” etc.) et ceci reflete bien les différents objectifs qu’on peut avoir
quand on les utilise. Dans les mains d’un(e) entraineur(e) expérimenté(e) qui sait comment les
utiliser et comment bien se déplacer, les mitaines peuvent étre un outil trés efficace en vue de
raffiner la technique de boxe. Pour un observateur, une séance de travail avec les mitaines
d’entraineur(e)s qui est bien dirigée ressemble un peu a une dance au cours de laquelle les
partenaires se déplacent de facon bien synchroniseée, et effectuent des mouvements techniques
dont le rythme se rapproche beaucoup de celui qu’on peut voir lors de combats d’entralnement
ou en compétition. A I’inverse, dans les mains d’une personne inexpérimentée, le travail fait
avec les mitaines d’entraineur(e)s peut s’avérer une perte de temps, ou méme étre tout a fait
nuisible au bon apprentissage technique.

Depuis le milieu des années 1990, les mitaines d’entraineur(e)s se sont taillé une place enviable
dans les gymnases du monde entier et sont maintenant considérées comme des piéces
d’équipement indispensables. Une vaste gamme d’activités peut étre dirigée a 1’aide des
mitaines d’entraineur(e)s, allant de séances d’entrainement extrémement exigeantes a des
lecons sur les techniques de base.

La raison qui explique la grande efficacité du travail fait avec les mitaines d’entraineur(e)s est

simple : I’entraineur(e) étant placé(e) trés pres de ’athléte, il ou elle peut lui prodiguer des

conseils et lui fournir de la rétroaction en temps réel et en quantité optimale. (Note: veuillez

vous reéférer au Chapitre 4 pour | es informat
rétroaction efficace)Ceci permet donc d’effectuer un travail technique de grande qualité, peu

importe le niveau du boxeur ou de la boxeuse.
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Le travail fait a ’aide des mitaines d’entraineur(e)s permet d’améliorer le synchronisme, la
coordination ceil-main de méme que la précision des coups de poing. Il permet également de
développer des habiletés telles les combinaisons, 1’équilibre, les déplacements face a
I’adversaire, etc. Parce que ce type de travail a des exigences qui se rapprochent de celles que
I’on rencontre en situation de combat d’entrainement, I’athléte peut également améliorer sa
prise de décisions et sa vitesse de réaction face a certains mouvements de son opposant(e).

Des améliorations rapides peuvent étre observées chez les boxeurs et boxeuses qui ont
I’occasion de faire régulierement des s€ances de travail a I’aide des mitaines d’entraineur(e)s,
ce qui en fait une méthode tres pertinente pour le développement des habiletés techniques.
Par conséquent, cette méthode s’aveére particulierement efficace avec les jeunes, car elle
permet de faire un suivi régulier des progres réalisés par I’athléte. Par exemple,
I’entraineur(e) peut établir des objectifs individualisés pour chacun en ce qui a trait aux
mouvements offensifs et défensifs; grace aux avantages qu’offre un travail de type « un a

un », il ou elle peut faire une supervision serrée et procéder a des ajustements au besoin.

Comment wutiliser |l es mitaines dodédentra  neur (€
boxeuse

Voici quelques points a garder en téte concernant 1 utilisation efficace des mitaines
d’entraineur(e)s dans le processus d’entrainement des athlétes :

1 Le «travail sur les mitaines » peut viser le développement ou le raffinement de
certaines habiletés techniques, mais il peut aussi servir a améliorer la puissance des
coups. Dans ce cas, I’entraineur(e) doit demeurer vigilant(e) en tout temps et ne
jamais perdre sa concentration, car il ou elle pourrait alors se faire blesser.

1 Le boxeur ou la boxeuse devrait toujours porter des gants lors d’une « séance de
travail sur les mitaines ».

1 Lorsqu’il ou elle dirige une séance de travail technique a I’aide des mitaines,
I’entraineur(e) devrait se limiter a un seul type de coup de poing (p. ex., le Jab et ses
variantes) et se concentrer sur ce seul aspect.

1 Les entraineur(e)s ne doivent jamais oublier que pour chaque élément technique ou
tactique offensif que 1’on enseigne, il faut également couvrir les aspects défensifs.

9 On devrait toujours considérer une « séance sur les mitaines » comme étant un travail
de qualité. Les entraineur(e)s devraient donc prévoir ce type d’activité relativement
tot dans une séance d’entrainement, alors que les athlétes ne sont pas trop fatigué(e)s,
qu’ils ou elles sont alertes et peuvent par conséquent exécuter les gestes techniques
correctement et a haute vitesse.

1 Peu importe leur niveau, plusieurs boxeurs ou boxeuses souhaitent avoir 1’occasion de
faire une « séance sur les mitaines » a chaque jour avec leur(e) entraineur(e), et sont
décu(e)s si I’occasion ne se présente pas. Tant les entraineur(e)s que les athletes
doivent savoir que ce type d’entrainement n’est pas indispensable a chaque jour, et
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qu’il faut plutdt le planifier et I’intégrer de fagon judicieuse dans le programme du
boxeur ou de la boxeuse. A titre d’exemple :

- Quand le boxeur ou de la boxeuse reprend I’entrainement au début de son
programme, le « travail sur les mitaines » peut se faire a raison de une fois par
semaine, et en mettant 1’accent sur le travail technique de base et sur le
développement de 1’endurance.

- Plus tard dans le programme, lorsque I’entrainement devient plus spécifique, le
« travail sur les mitaines » devient plus important, et la fréquence d’utilisation de ce
type de préparation technique devrait étre plus élevée.

- Lors de la phase finale de préparation en vue d’un combat, le « travail sur les
mitaines » devient un élément essentiel de la préparation de 1’athléte en raison de sa
tres grande spécificité. Ce type d’entrainement devrait alors avoir lieu a chaque
séance en gymnase, mais on devrait cependant raccourcir la durée des périodes de
travail afin de conserver un niveau d’intensité élevé, tout en cherchant a éviter une
fatigue excessive.

Mises en garde pour les entraineur(e)s

1 Au début d’une « séance sur les mitaines », on doit prévenir le boxeur ou la boxeuse de
faire attention a la force de ses coups. Il y a eu de nombreux cas ou des entraineur(e)s
ont subi des blessures alors que des athlétes débutant(e)s — et méme des boxeurs et
boxeuses d’expérience — les ont poussé(e)s, ou encore les ont atteint(e)s au corps ou a
la téte avec des coups puissants, mais mal dirigés. Les entraineur(e)s doivent étre
particulierement prudent(e)s avec les athlétes qui sont jeunes et inexpérimenté(e)s.

1 Les athlétes doivent savoir que, lors d’une « séance sur les mitaines », la qualité
d’exécution des différentes techniques est beaucoup plus importante que la force des
coups.

1 Il n’est donc pas nécessaire que le boxeur ou la boxeuse frappe tres fort, a moins que la
puissance des coups ne fasse partie des objectifs de la séance.

Erreurs fréquentes

9 Plusieurs entraineur(e)s tiennent les mitaines trop loin 1I’une de 1’autre. On doit se
rappeler qu’il n’y a qu’une seule cible si on décide de frapper au menton; il n’est donc
pas treés efficace d’en présenter deux au boxeur ou a la boxeuse. Cette remarque
s’applique particuliérement aux entrainements au cours desquels on cherche a travailler
les combinaisons avec les directs et les crochets.

1 Les entraineur(e)s doivent s’assurer que tous les coups de poing soient dirigés au méme
endroit. Si une mitaine est trop avanceée, tous les crochets auront tendance a étre a court
de la cible lors de combats réels. Ceci peut également contribuer a créer de mauvaises
habitudes qui pourront s’avérer difficiles a corriger plus tard, dans le feu de I’action.
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Conseils pratiques pour les emaineur(e)s

1

Lors d’une « séance sur les mitaines », les boxeurs et boxeuses débutant(e)s
devraient porter un short, et non des pantalons d’exercice. Ceci permettra a
I’entraineur(e) de pouvoir observer correctement la position des pieds et des jambes
de I’athléte, et de faire les corrections qui s’imposent.

Les entraineur(e)s devraient toujours débuter une « séance sur les mitaines » avec
des éléments techniques fondamentaux, et ensuite augmenter progressivement le
niveau de difficulté du travail. Il faut toujours avoir des objectifs d’entrainement
bien précis lorsqu’on fait du travail avec les « mitaines d’entraineur(e)s », et non
pas simplement chercher a faire plaisir au boxeur ou a la boxeuse en lui donnant
’occasion de frapper sur une cible qui bouge.

A moins que ’entraineur(e) ne le demande spécifiquement, le boxeur ou la boxeuse
ne devrait jamais chercher a frapper fort sur les mitaines d’entraineur(e)s. Les
athletes peuvent frapper aussi fort qu’ils ou elles le souhaitent sur un sac lourd, mais
lors d’une « séance sur les mitaines », ils ou elles doivent respecter les consignes de
I’entraineur(e).

L’entraineur(e) devrait toujours forcer le boxeur ou la boxeuse a se déplacer. Ceci
contribuera a améliorer le jeu de pied et la mobilité lors des actions en attaque.

L’entraineur(e) devrait toujours offrir une seule cible a 1’athléte, sauf dans le cas
des combinaisons, qui incluent les coups de poings dirigés au corps et au menton.

L’entraineur(e) doit toujours étre vigilant(e) et bien se protéger.

Il faut éviter de faire trop de « séances sur les mitaines » avec certain(e)s athlétes
en particulier, et négliger les autres en cours de route; en effet, il y a beaucoup de
boxeurs et de boxeuses qui ont besoin de ce type de travail, et qui veulent avoir
I’occasion de le faire avec leur entraineur(e).
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CHAPITRE 8i
SOUTI EN & L 6 BURANTQUNE COMPETITION

Le but de ce chapitre est de décrire le rble et les principales responsabilités des
personnes qui offrent un soutien au boxeur ou a la boxeuse durant une compétition.

8.1- Introduction

Lors d’un combat, jusqu’a trois personnes peuvent offrir un soutien au boxeur ou a la
boxeuse. Cependant, une seule est autorisée a entrer dans le ring de sorte que les autres
doivent demeurer derriére les cables ou encore au niveau du sol.

En regle générale, ces personnes sont I’entraineur(e) et son assistant(e); si une troisieme
personne est impliquée, il s’agit souvent d’un soigneur ou d’une soigneuse dont le role
consiste a appliquer un traitement de base en cas de blessure légére ou superficielle.

L’entraineur(e) est la personne responsable de 1’équipe de soutien. Normalement, il ou
elle est également la personne ayant le plus d’expérience de sorte que c’est lui ou elle qui
prend les décisions a caractére technique et qui prodigue des conseils a 1’athlete durant le
combat. Pour cette raison, c’est habituellement I’entraineur(e) qui monte dans le ring et
qui se tient devant le boxeur ou la boxeuse entre les rounds.

Comme le terme le suggere, le role de I’assistant(e) consiste a aider 1’entraineur(e) et
I’athléte durant le combat. Dans la plupart des cas, I’assistant(e) veille au confort du
boxeur ou de la boxeuse entre les rounds. La plupart des apprenti(e)s entraineur(e)s
devraient s’attendre & assumer le réle et les responsabilités de 1’assistant(e) lors des
compétitions.

Si un soigneur ou une soigneuse est présent(e), on s’attend a ce qu’il ou elle ait une
bonne expérience ainsi que des compétences démontrées dans le traitement des blessures
mineures, entre autres les coupures. En 1’absence d’un soigneur ou d’une soigneuse,
c¢’est habituellement 1’entraineur(e) qui assume ce role, a moins que 1’assistant(e) soit
davantage qualifié(e) dans ce domaine.
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8.2- Réle et responsabilités des personnes qui offrent du soutien

I1 est important d’insister a nouveau sur le fait que ¢’est I’entraineur(e) qui prend les
décisions a caractére technique et qui prodigue des conseils a I’athléte durant le combat.
La principale responsabilité de 1’assistant(e) sera par conséquent d’aider le boxeur ou la
boxeuse a récupérer et a se relaxer lors des pauses.

Toutes les personnes qui interviennent aupres du boxeur ou de la boxeuse durant les
pauses et tout au long du combat doivent donc demeurer calme, et dégager une attitude
positive. 1ls ou elles doivent également étre bien organisé(e)s, et tres bien gérer le peu de
temps qui est disponible entre les rounds (1 minute). De plus, chacun(e) doit en tout
temps afficher le respect qui s’impose a 1’arbitre et aux autres officiel(le)s.

Durant le combat, 1’assistant(e) discute habituellement avec 1’entraineur(e) de la fagon
dont se déroule le combat, ainsi que des forces et faiblesses de 1’adversaire. Cependant,
’assistant(e) doit toujours se rappeler qu’il ou elle n’est pas la personne en charge, et
adopter une attitude professionnelle par rapport aux décisions techniques ou aux
interventions faites par 1’entraineur(e).

8.3 Equipementpouvant étreutilisépar | 6 ®qui pe de sout i €

En régle générale, I’équipe de soutien utilise les articles suivant lors d’un combat :

1 Gants de caoutchouc minces, pour se protéger contre les risques d’infection, ainsi que
pour protéger le boxeur ou la boxeuse. Il s’agit ici d’une mesure préventive
importante, car les mains de 1’assistant(e) peuvent entrer en contact avec des liquides
corporels, du sang ou des blessures ouvertes. On doit utiliser des gants neufs a
chaque combat.

1 Un seau rempli d’eau fraiche. Aprés un combat, le seau doit étre nettoy¢ et désinfecté
avant d’étre utilisé a nouveau.

1 Une éponge ou une serviette. Elle doit étre propre, et chaque boxeur ou boxeuse doit
avoir la sienne clairement identifiée.

1 Un contenant d’eau ou de boisson énergisante, selon la préférence du boxeur ou de la
boxeuse. Ce contenant doit &tre propre et fait d’'un matériau incassable. Chaque
boxeur ou boxeuse doit avoir le sien clairement identifiée; il devrait de plus étre plein
au début du combat, et rempli aprés chaque pause.

T Les personnes qui offrent un soutien a 1’athléte durant le combat peuvent se servir
des produits suivants : Vaseline; Collodione; solution de Thrombine; Micro Fibrilar;
Collagene; Gelfoam; Surgiciel; Adrénaline 1/1000.

Note In a competition, there is always a qualified physician present, with the
necessary medical and first aid equipment.
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8.4- Procéduresquel 6 a s s | deuradt suivré e )

I1 est important d’insister sur le fait qu’avant chaque combat toutes les personnes offrant un
soutien au boxeur ou a la boxeuse doivent connaitre le role précis qu’ils ou elles joueront
lors de la compétition et s’y conformer, a moins d’indications contraires de 1’entraineur(e).
La plupart des apprenti(e)s entraineur(e)s devraient s’attendre a assumer le role et les
responsabilités de 1’assistant(e) lors des compétitions. En régle générale, I’assistant(e)
devrait avoir les responsabilités décrites ci-dessous lors des pauses entre les rounds.

1. Sion utilise un tabouret, 1’assistant(e) doit le placer dans le coin immédiatement
apres la fin du round, et s’assurer que le boxeur ou la boxeuse puisse s’asseoir dans
une position confortable et relaxante.

2. Rincer la piéce buccale apres ’avoir regue de la personne qui entre dans le ring.

3. Au besoin, I’assistant(e) peut sécher délicatement le boxeur ou la boxeuse avec sa
serviette; il faut éviter de frotter trop fort, particulierement dans le visage.

4. Aider le boxeur ou la boxeuse a boire avec sa bouteille personnelle.

5. Examiner et ajuster les vétements et I’équipement du boxeur ou de la boxeuse
(casque protecteur; coquille de protection; protecteur de poitrine dans le cas d’une
boxeuse).

6. Remettre le protecteur buccal a la personne qui se trouve dans le ring.

7. Retirer le tabouret du ring, et le ranger sur le c6té avec les autres pieces
d’équipement.

8.5 Autres responsabilités

7 Sile boxeur ou la boxeuse a subi une blessure durant le combat, I’entraineur(e) doit
consulter le médecin de service le plus rapidement possible apres le match.

1 Si le boxeur ou la boxeuse est mis(e) KO durant le combat, il est primordial que

I’entraineur(e) suive a la lettre et sans délai les recommandations du médecin de
service, afin que 1’athléte recoive sans tarder les SOins appropriés.
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ANNEXE -1

BANDAGE DES MAINS POUR

L’ENTRAINEMENT ET LA COMPETITION
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Annexe 2 PLAN D’ACTION D’URGENCE (PAU)

Un plan d’action d’urgence (PAU) est un plan congu pour aider I’entraineur(e) ou d’autres personnes
a agir d’une maniére responsable et efficace si jamais une situation d’urgence se produit. Vous
devriez disposer d’un PAU pour les installations ou le site ou se déroulent habituellement vos
séances d’entrainement et pour tout site ou installation ot vous tenez réguliérement des matchs ou
des compétitions. Lors de compétitions a 1’extérieur, demandez une copie du PAU en vigueur a
1I’équipe hote ou au responsable du site hote.

Un PAU peut étre simple ou encore tres élaboré, mais il comporte au minimum sept éléments, que
VOuUS réunirez en suivant ces conseils :

1. Déterminez a I’avance qui est la personne responsablei une situation d’urgence se produit
(il est fort possible que ce soit vous).

2. Ayez en votre possession un téléphone cellulairechargé. Si ce n’est pas possible, repérez un
téléphone que vous pouvez utiliser en tout temps. Assurez-vous d’avoir de la monnaie dans
vos poches au cas ou vous devriez utiliser un téléphone payant.

3. Ayez avec vous les numéros de téléphone utiles en cak6 u r g(espoosable des
installations, concierge, service des incendies, police, ambulance, sécurité publique) ainsi que
la liste des personnes a joindre que vous auront remis vos participant(e)s (p. ex., pere et mere,
tuteurs, proches parents, médecin de famille).

4. Ayez sous la main la fiche médicale de chaque athlétde maniére a pouvoir fournir
I’information nécessaire au personnel médical d’urgence. Il est important de joindre a cette
fiche un formulaire de consentement signé par le parent ou le tuteur qui autorise tout
traitement médical en cas d’urgence.

5. Dressez une liste des instructions a fournir aux responsables du service d'urgence afin qu'ils
puissent parvenir le plus rapidement possible au lieu de I'entrainement ou de la compétition.
Identifier le quartier, I'intersection principale la plus pres, et les rues permettant de se rendre
au site (clarifiez s'il s'agit de sens uniques). Indiquez également tout point de repére
particulier pouvant étre utile au repérage rapide du site.

6. Ayez en tout temps en votre possession une trousse de premiers soinsompléte. Les
entraineur(e)s sont fortement encouragé(e)s a suivre une formation en premiers soins.

7. Déterminez a I’avance une « personne responsable des appelsjui aura comme taches de
communiquer avec les autorités médicales et, au besoin, d’assister la personne responsable.
Assurez-vous que la personne responsable des appels puisse donner des instructions précises
au service d’urgence (voir point n° 5 ci-dessus).

Note: Conservez lemformations dont il est fait mention aux points 3, 4 et 5 dans un registre a
I'épreuve de l'eau que vous pourrez amener avec vous lors des séances d'entrainement ou des
compétitions.
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Liste de vérification du plan d’action d’urgence

e

Acces tléphonique —  Téléphone cellulaire chargé

—  Sites d’entrainement

—  Sites de compétition a domicile

—  Sites de compétition a 1’étranger

—  Liste des numéros d’urgence (compétitions
locales)

—  Liste des numéros d’urgence (competitions a
I’extérieur)

—  Monnaie pour appeler a partir d’un téléphone

public

Instructions pour accéder — Instructions précises pour accéder au site
au site (entrainement)
— Instructions précises pour accéder au site
(compétitions locales)
— Instructions précises pour accéder au site
(compétitions a I’extérieur)

Informations sur les athletes —  Fiche personnelle
—  Personnes a joindre en cas d’urgence
—  Fiche médicale

Informations personnelles —  Nom du responsable
—  Nom de la personne a joindre par téléphone
—  Noms des assistants (personne responsable et
personne a joindre par téléphone)

Notes:
1 Lafiche médicale de chaque athléte devrait étre tenue a jour et se trouver dans la trousse de premief|

1 Une trousse de premiers soins doit étre agsible en tout temps et vérifiée régulieremevieuillezvous
référer aux annexes pour une description du cfonten

1 Il est recommandé que les entraineur(e)s suivent un cours de premiers soins.
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Exemple de plan d’action en cas d’urgence (page 1 de 2)

Informations sur les personnes a contacter

Inclure la fiche médicale de chaque participant(e) et de chaque membre du personnel
d’"entraineur(e)s et joindre suffisanment de pi éc
plusieurs appels téléphoniques. Le PAU devrait étre imprimé-xvectm sur une seule page.

Numéros de téléphone en cas d’urgence : 911 pour tous types d©o
Numéro de téléphone cellulaire de I’entraineur(e) : (XXX) XXX-XXXX
Numéro de téléphone cellulaire de 1’assistant(e) entraineur(e) :  (XXX) XXX-XXXX

Numéro de téléphone de I’installation sportive locale : (XXX) XXX-XXXX

Adresse du gymnase ou de ’installation sportive: Parc municipal Pierre-De Courbertin
123, avenue du Succes
(entre la rue des Erables et la rue du Lys)
Ville, province/territoire, code postal

Adresse de I’hopital le plus pres : Hopital général
123, avenue de la Santé
Ville, province/territoire, code postal

Personne en charge (premiere option) : Jean Dufort (entraineur)

Personne en charge (deuxieme option) : Jeanne Dufort (assistante-entraineure)
Personne en charge (troisiéme option) : Réjeanne Dufort (parent, infirmiére)
Personne responsable des appels (premiére option) :  Paul Lemieux (parent, XXX-XXXX)

Personne responsable des appels (deuxiéme option) :  Carole Trahan (parent, XXX-XXXX)
Personne responsable des appels (troisieme option) :  Odette Gauthier (parent, XXX-XXXX)

l nstructi ons pour gésémlampatmdumpac PierretiDé H: pi t al
Coubertin :

Parc
municipal
Pierre-De
Coubertin

A 4

Ave. du Succes

Belmont
Lt N
0 *g
2 5
s " n
'w ) Koo . .
0 - ° Hopital général
[} > a
o A _
[}
>
<
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Exemple de plan d’action en cas d’urgence (page 2 de 2)

Roéles et responsabilités

Personne en charge

¢

Prévenir les risques additionnels de blessures en rendant sécuritaire le lieu ou se trouve la
personne blessée et en la protégeant contre les intempéries ou I’environnement.

Désigner la personne qui aura la responsabilité de superviser les autres
participant(e)s/athlétes; si aucune autre personne ne peut se charger de cette tache, arréter
les activités et s’assurer que les autres participant(e)s/athlétes sont dans un
environnement sécuritaire.

Se protéger elle-méme, p. ex. en portant des gants si elle est en contact avec des liquides
corporels ou le sang de la personne blessée.

Evaluer les signes vitaux de la personne blessée : s’assurer qu’elle respire et que les voies
respiratoires ne sont pas obstruees, que le cceur bat et qu’il n’y a pas de saignements
abondants.

Demeurer aupres de la personne blessée jusqu’a I’arrivée des services médicaux
d’urgence et jusqu’a ce que ces derniers aient pris la situation en charge.

Remplir un rapport d’accident.

Personne responsable des appels

Appeler I’aide médicale d’urgence.

Fournir les informations permettant une intervention rapide et efficace des services
médicaux d’urgence (endroit ou se trouve la personne blessée, nature de la blessure,
mesures de premiers soins déja effectuées, allergies ou probléemes médicaux particuliers
de la personne blessée).

S’assurer que I’accés au lieu ou se trouve la personne blessée est libre avant que les
services médicaux d’urgence arrivent.

Attendre I’arrivée des premiers secours pres de I’entrée ou de la voie d’acces permettant
de rejoindre la personne blessée et diriger les services médicaux d’urgence au bon endroit

a leur arrivée sur les lieux.

Informer la personne identifiée comme étant le contact en cas d’urgence ou de blessure.
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Marche a suivre en cas de blessure

(Note: i | est sugg®r® de simuler une situation dou
exercer ° mettre e-dessous)vr e | es ®tapes cCi
Etapet Contrtl ez | 6environnement afin doéo®vi er doé

U Demandez a tous les autres participant(e)s/athlétes de suspendre leurs activités.
U Protégez-vous si vous pensez qu’il y a risque de saignement (mettez des gants).
U Sivous étes a I’extérieur, abritez la personne blessée et protégez-la de la circulation.

Etape 2: Faites une premiére évaluation de la situation

Si la personne blessée :

ne respire plus;

n’a plus de battements cardiaques;

saigne abondamment;

a perdu connaissance;

est blessé au dos, au cou ou a la téte;

a un traumatisme majeur évident a un membre;

est incapable de bouger un bras ou une jambe ou n’a plus de

sensations dans ces membres.
Silapersonndb| ess®e ne montre

= =4 -8 -8 _a_a_°

pas | es signte

/e
PAY @i
marchel]

Etape 3: Faites une seconde évaluation de la situation

i

U Recueillez des informations en posant des questions a la personne blessée ou a des témoins.

Demeurez avec la personne blessée et tentez de la calmer; votre ton de voix et votre langage
corporel seront ici trés importants.

Si possible, demandez a la personne blessée de se déplacer par elle-méme hors de la surface
d’entrainement ou de compétition; ne tentez pas de déplacer une personne blessée.

Etape 4:Evaluez la blessure

—— Y

Faites en sorte qu’une personne ayant une formation en premiers S0iNs puisse
évaluer la blessure et déterminer les mesures a prendre. Si cette personne
n’est pas certaine de la gravité de la blessure ou si personne n’a pas une
formation en secourisme, mettez votre PAU en marche. Si la personne ayant
une formation en secourisme est certaine que la blessure est sans graviteé,
passez a I’étape 5.

PAY @n
marchels

Etape 5:Controlezleretourad pr ati que doéact i vi

assurez-vous qu’il n’y a pas :

1 de diminution de I’amplitude de mouvement;
9 de douleurs lorsaue la partie du corps aui a été blessée est sollicitée.

t ®s
Avant que la personne ayant subi une blessure mineure ne pratique & nouveau une activité sportive,

1 de saignements, d’inflammation, d’enflure ou de déformation du membre blessé;

sporti

i aYal

dbéacci

Etape6: Rempl i ssez un rapport
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Annexe 3 Blessures a la téte et commotions cérébrales:
Lignes directrices a l'intention des entraineur(e)s

Note importante Les informations contenues dans cette section ne

constituent que de lignes directrices. Les blessures a la téte doiven
traitées par du personnel médical qualifié.

Introduction

Les blessures a la téte et les commotions cérébrales peuvent survenir en pratiquant de nombreux
sports, que ce soit a I'entrainement ou en compétition. En raison des conséquences trés graves
pouvant découler de ce type de blessures, les entraineur(e)s doivent prendre des précautions
particuliéres et imposer des mesures de sécurité strictes.

Cette section n’a pas pour objectifs de préparer l'entraineur(e) a appliquer un traitement d’urgence
ou encore de fournir des conseils d'ordre médical. Elle présente plutdt un certain nombre de
recommandations sur la fagcon de gérer de fagon responsalekesituations qui impliquent des
blessures a la téte. Il est important de noter qu'il n’y a pas de consensus clair dans la communauté
médicale quant aux différents degrés de gravité des commotions cérébrales et aux critéres a
observer pour le retour a I’entrainement ou a la compétition d’un(e) athléte ayant subi ce type de
traumatisme.

Qudoe®t qudune commotion c®r ®brale ?

Une commotion cérébrale est une blessure au cerveau causée par un coup a la téte ou a une autre partie
du corps qui a occasionné un transfert des forces d'impact a la téte. Elle se caractérise par une altération
passagere des fonctions mentales de la personne blessée et peut également s'accompagner de
symptémes physiques.

Causes communes

Les situations qui peuvent mener a des blessures a la téte varient grandement d’un sport a
I’autre. Il est donc difficile de produire une liste exhaustive de toutes les causes possibles.
Cependant, parmi les plus communes, on compte :

1 un coup direct a la téte, au visage, a la machoire, ou au cou;

1 une collision provenant de 1’angle mort ou de ’arriére;

9 une forte chute sur les fesses;

9 une hyper extension du cou (coup de lapin);

T la mauvaise qualité de I'équipement sportif (faible absorption des chocs), I’oubli de porter
certaines piéces d'équipement ou le mauvais ajustement de celles-ci;
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1 l'environnement (c.-a-d. des impacts ou des chutes causés par des obstacles que l'on
retrouve sur la surface d'entrainement ou de compétition ou prés de celle-ci);

9 une différence importante entre le niveau d'habileté, I'dge ou le poids des participant(e)s
impliqué(e)s dans des activités ou il y a contact physique ou risque d'impact;

9 une condition physique inadéquate ou une force du cou et une musculature du tronc
insuffisante.

Symptdmes d'une commotion cérébrale

Les symptdmes observés en cas de commotion cérébrale incluent : maux de téte,
étourdissements, perte de conscience, nausées, sensation de fatigue, perte de mémoire,
confusion ou désorientation (p. ex., incapacité a se rappeler le lieu, le jour, ou I'heure),
regard vide, incapacité a se concentrer, vue d'étoiles ou de lumieres clignotantes, discours
incohérent, distraction, bourdonnement dans les oreilles, coordination ou équilibre
déficients, problémes de la vue.

D'autres signes peuvent également étre associés a une commotion cérébrale, entre autres :
une diminution marquée de la performance, I’incapacité de 'athléte a suivre les directives
fournies par I'entraineur(e), des réponses lentes a des questions simples, des réactions
étranges ou inhabituelles (rires ou pleurs alors que la situation ne s'y préte pas) ou encore
des comportements anormaux (changements de personnalité, réponses illogiques ou
incohérentes face a une situation sportive particuliére, etc.)

Une personne peut souffrir d’une commotion cérébrale sans pour

autant avoir perdu conscience.

Quoi faire si un(e) athlete montre les symptémes d'une commotion cérébrale

Les mesures suivantes devraient étre mises en ceuvre si un(e) athléte montre les symptomes d'une
commotion cérébrale :

1 Sil'athléte a perdu conscience (peu importe la durée) ou si I'on observe un changement
notable de son état mental suite a une blessure a la téte, il ou elle doit immédiatement étre
transporté(e) a I'hdpital le plus prés par un service ambulancier. Il s'agit d'une situation grave
et I'athléte doit étre examiné(e) par un médecin. Dans un tel cas, on doit mettre en marche les
procédures du plan d'action en cas d'urgence (PAU).

1 Si l'athléte montre I'un ou l'autre des symptomes d'une commotion cérébrale, il ou elle ne doit
pas étre autorisé(e) a retourner a I’entrainement ou a la compétition.
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9 Un(e) athlete montrant I'un ou l'autre des symptdmes d'une commotion cérébrale ne doit pas
étre laissé(e) seul(e) dans l'intervalle qui suit la blessure et il faut surveiller I'évolution de sa
condition afin de voir si elle se détériore. L'athléte doit consulter un médecin dés que possible
aprés avoir subi la blessure. Les circonstances dans lesquelles la blessure est survenue
devraient étre notées et transmises au personnel médical.

9 Sion observe 1’un ou I’autre des symptomes associés aux commotions cérébrales au retour a
la maison, on doit considérer la situation comme étant grave et transporter I'athléte a I'hdpital
immédiatement.

Comment g®rer | e retour ° | 6entra’ nement ou
ayant subi une commotion cérébrale

Lorsqu'un(e) athléte recoit ’autorisation de reprendre son entrainement régulier aprés avoir subi
une commotion cérébrale, I'entraineur(e) doit s'assurer que cela se fasse de fagon graduelle.
L’athléte doit étre réévalué(e) périodiquement au cours des semaines qui suivent son retour afin
de s’assurer qu’il n’y a aucun symptome récurrent.

Les étapes ci-dessous sont proposées afin d'aider les entraineur(e)s a gérer le retour a
I’entralnement ou a la compétition d’un(e) athléte ayant subi une commotion cérébrale. Chaque
¢tape devrait prendre au moins une journée (I’étape 5 s’applique tout particulierement aux
sports qui comportent des contacts physiques).

1'® étape: Repos complet et aucune activité; si aucun symptéme n’est observé pendant
une journée, passer a la 2° étape.

2¢ étape: Activité générale de faible intensité de type continu telle la marche, la
bicyclette stationnaire ou la course légére; si aucun symptdme n’est présent, passer a la
3¢ étape.

3° étape: Exercices de faible intensité propres au sport, sans contact physique; si aucun
symptdme n’est présent, passer a la 4° étape.

4¢° étape: Exercices d’intensité modérée propres au sport, sans contact physique; si
aucun symptdme n’est présent, passer a la 5¢ étape.

5° étape: Entrainement comportant des exercices propres au sport d'intensité modérée
ou élevée avec contacts physiques légers (si applicable; pas d'impacts importants); si
aucun symptome n’est présent, passer a la 6° étape.

6° étape: Retour a I’entrainement régulier et a la compétition.

Si les symptomes mentionnés précédemment réapparaissent, 1’athléte doit immédiatement cesser
toute forme d’activité et tre examiné(e) par un médecin avant de reprendre 1’entrainement ou la
compétition. Il est extrémement important pour 1’athlete, I’entraineur(e) et le personnel médical
d’étre ouverts et francs au moment de 1’évaluation. Si la réapparition des symptomes n’est pas
détectée a temps, I’athléte pourrait souffrir de dommages permanents.
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Commotions cérébrales a répétition

Certaines données suggéerent qu'une personne ayant subi une commotion cérébrale devient par la
suite plus susceptible de subir & nouveau ce type de blessure suite & un impact. Par conséquent, si
un(e) athléte a des antécédents médicaux de commotions cérébrales, il ou elle ne devrait participer
a des activités sportives qu’apres avoir obtenu 1’autorisation d’un(e) professionnel(le) de la santé
familier(ére) avec ce type de blessure.

Note: L'information contenue dans cette section a été rédigée a partir du consensus médical émanant du
premier symposium international sur les commotions cérébrales en sport gtersieatVienne en 2001 et
d'une brochure produite par Judo Canada intitulé@yez prudent ! Bien comprendre les commotions

cérébrales - Lignes directrices pour 2001. L'Association canadienne des entraineurs tient a remercier le
Groupe de travail sur lesommotions cérébrales en sport et sa présidente’, kaen M. Johnston de la
Division de neurochirurgie du Centre de santé de I'Université McGill, de méme que Judo Canada et son
directeur sportif, M. Andrzej Sadej, pour avoir donné la permisdiadapter les textes originaux.
L'Association canadienne des entraineurs tient également a remercieddiimston, qui a gracieusement
accepté de réviser ce texte.
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Annexe4i1Coded 6 ®t hi que du PNCE

Quodeset qudun code do®t hi que?

Un code do®t hique d®finit ce qui est consi d®r ®
un comportement correct. Il est le reflet des valeurs adoptées par un groupe. Ces

valeurs sont généralement organisées en une série de principes de base qui définissent

les normes de comportement attendues des membres
fonctions. Acetégard,leCode do ®t hi opueeutd ”w tANCEIt i |l € | orsqudon
confronté(e) a certaines problématiques qui surviennent en sport.

Pourquoi un c o ow lesentRainbur(g)sP?e p

Certaines valeurs considérées fondamentales en entrainement ont été exprimées sous

la forme dbédune s®riCodae dPpmit hd iq@es priccpesiP N CIEe

illustrent les devoirs et les responsabilités des entraineur(e)s, mais ils peuvent

®gal ement sbéappliquer ~ dbéautres intervenant (e) s
responsables de | dadministration.

leCode do®t hi gpautaiddriles éntkaiDdur(e)s a évaluer certaines
problématiques pouvant survenir en sport, car il représente un point de référence pour

ce qui est ¢de |l a bonne chose ° fairee. & titre
entra  neur(e)s ° prendre des d®cisions r ®f] ®chi e
déobjectifs pepexedas maeyéns paolasquelsic&ghjectifs seront

atteints.

Val eurs sur |l esquelles se fonde | e Code
LeCode dobé®t hi gesteane detsiorPlsiflliiceduCode do6®t hi que dO6ENntr a
duCanada( anci ennement | 0 As slasentraineursgprofessiennes)d i e nn e
Toutefois, les deux codes abordent les mémes valeurs fondamentales que sont la

s®curit ®, | rbeesnpg o s antelmee,ntl 6i nt ®gr it ® dans | es r el

athletes et le respect du sport. Ces valeurs sont exprimées dans le cadre de cing (5)
principes éthiques de base :

1. Sécurité physique et santé des athlétes

2. Entrainer de facon responsable

3. Intégrité dans les rapports avec les autres

4. Respect des athlétes

5. Honneur du sport

Le tableau suivant met en évidence certaines implications de ces principes pour les
entraineur(e)s.
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Principes éthiques et comportements/attentes qui leur sont associés

Principes

Normes de comportement attendues des entraineur(e)s

Sécurité
physique et
santé des
athletes

1 S’assurer que les sites d’entrailnement ou de compétition soient
sécuritaires en tout temps.

1 Etre prét(e) a intervenir rapidement et de facon appropriée en cas
d’urgence.

| Eviter de mettre les athlétes dans des situations présentant des risques
inutiles ou non adaptés a leur niveau.

Entrainer de
facon
responsable

1 Chercher a préserver la santé ou le bien-étre présent ou futur des
athletes.

9 Utiliser judicieusement 1’autorité associée a sa position et prendre des
décisions qui sont dans le meilleur intérét des athlétes.

9 Favoriser le développement de 1’estime de soi des athlétes.

1 Eviter de tirer un avantage personnel d’une situation ou d’une décision.

7 Connaitre ses limites sur le plan des connaissances/compétences au
moment de prendre des décisions, de donner des consignes ou d’agir.

1 Honorer les engagements, la parole donnée et les objectifs sur lesquels
il y a eu entente.

Intégrité dans
les rapports
avec les autres

1 Maintenir la confidentialité et le caractere privé des informations
personnelles et les utiliser de fagcon appropriée.

1 Eviter les situations qui peuvent affecter 1’objectivité ou I’impartialité
des fonctions d’entraineur(e).

1 S’abstenir de tout comportement constituant du harcélement ou une
relation inappropriée avec un(e) athléte.

Respect

1 S’assurer de suivre un processus équitable au moment de prendre des
décisions.

S’assurer que chacun soit traité de facon égale, peu importe le potentiel
athlétique, la race, le sexe, la langue, la religion ou I’age.

Préserver la dignité de chaque personne lors des interactions avec les
autres.

E |

Honneur du
sport

Respecter les principes, régles ou politiques en vigueur.

Observer et faire observer tous les reglements de facon stricte.
Vouloir se mesurer a un(e) adversaire dans I'équité.

Maintenir sa dignité en toutes circonstances et faire preuve de controle
de soi.

1 Respecter les officiel(le)s et accepter leurs décisions sans remettre en
question leur intégrité.

E
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Annexe5-For mul a i r-éaludtioreen matiere de rétroaction

ENTRAINEUR(E)S - POSEZVOUS CES QUESTIONS
PENDANT ET APRES LA SEANCE T LA RETROACTION
QUE JO6AIl OFIFHIEEIEEE A

1. spécifique et non pas générale (p. ex., « tu as fait de facon
parfaite » au lieu de « c’est beau ! ») ?

2. positive et constructiveet non pas négative ou humiliante ?

3.en | ien direct avec Idesantétre mpor
modifiés?

4. informative et portant sur les éléments les plus importantsle la
performance ?

5. équilibrée, c.-a-d. qu’elle contient certaines informations sur ce qui a
¢té bien fait et d’autres qui portent sur ce qui doit €tre amélioré (p. ex.,
«ton  (mouvement) s’est amélioré depuis la derniere pratique. La
prochaine chose a faire serait d’essayer (ajouter un niveau de
complexité au geste ou un aspect particulier a raffiner) ») ?

6. claire, précise et facile a comprendrear 1’athléte car les mots
utilisés sont simples ?
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