
Fiche 
209 

Coopération-
socialisation 

Niveau 2 Boxe Française 

CP4 
CMS1 Agir dans le respect de soi et des autres, par l'appropriation de règles 

CMS3 Se mettre en projet par l'identification individuelle des conditions de l'action 

Profil d’élèves : 
Scolaires non 

autonomes 
Classe de 4nde mixte 

Type 
d’échauffement 

Ludique  

Socle commun 
C6 – Respecter les règles de vie collective. 
C7 - Mobiliser à bon escient ses capacités motrices dans le cadre d'une préparation physique 

Lien projet 
d’EPS 

 

Matériel  
Durée de 
l’échauffement 

2h 
8h-10h 

Situation 

Situation 1: 1,2,3 Soleil:  Etre le premier à toucher le mur avec une partie de son corps 
(coups techniques spécifiques à la Boxe Française) 
 1 élève est face au mur et prononce 1,2,3 soleil avant de se retourner. 
Pendant ce temps, les autres élèves tentent de se déplacer en garde BF pour toucher le mur. 
 
Départ  : Tous en garde ! 
- Déplacement en pas chassés, sans croiser les appuis 
- Au sol, pieds décalés 
- Poings écartés à hauteur des mâchoires 
- Coudes au contact du buste 
Le premier arrivé au soleil donne les commandements à son tour et ainsi de suite 
 
Variables: 
=> (+) : Déplacements en pas sautillés (type BF) 
 
=> (+) : Immobile sur un appui 
 
=> (+) : Pendant le 1,2,3 Soleil réaliser un coup technique (poing ou pied) 
Etre rapide et attentif ! 

 
 

Situation 2: Jacques a dit.  Rappel des termes techniques et des techniques apprises 

précédemment !  
 
- L’enseignant donne les commandements.  
- Celui qui se trompe à un gage: Abdominaux, pompes, 15 secondes de cordes, Etc… 
Début du jeu par de l’échauffement articulaire puis techniques de poings, puis de pieds puis 
enchaînements de 2 techniques. 
 
Variables: 

=>  Les élèves proposent des "Jacques à dit". 
=> Augmenter le nombre de techniques ou la difficulté technique, avec poings et pieds + 
parade et esquive. 



Objectifs 
Associer jeu et préparation à l'effort. 
Respecter les consignes et l'organisation données. 
Coopérer, s'entraider. 

Justifications 
-  Motivation. 
- Révision de façon ludique de contenus à maitriser. 

 

Variante : place 
de la séance 
dans le cycle 

 

 


