
Le m�canisme mis en oeuvre est un piston ou un jet� direct, m�canisme 
dont l’efficacit� est maximale lorsque le poing est plac� sur la ligne 
droite �paule cible.
Donn� du poing avant, la puissance est augment�e par une pouss�e de 
la jambe arri�re. Pour �viter ce d�s�quilibre avant et permettre un 
�ventuel gain de distance, la d�livrance du coup est coordonn�e � un 
d�placement du pied avant vers l’avant. L’impact pr�c�de ou est 
simultan� � la pose du pied au sol. En d�fense, apr�s un d�placement 
arri�re, l’impact est simultan� ou post�rieur � la pose du pied arri�re 
au sol.
Donn� du poing arri�re, l’efficacit� est le r�sultat d’une participation 
de l’ensemble du corps. On observe une �l�vation du talon de la jambe 
arri�re associ�e � une rotation interne et une pouss�e de celle-ci, une 
l�g�re rotation du bassin qui prenant appui sur la jambe avant pivote � 
son tour et permet � l’�paule arri�re une avanc�e plus importante, un 
appui pr�dominant sur la jambe avant � l’impact.
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LES TECHNIQUES D’ATTAQUE EN FULL CONTACT
Les techniques de poings 1- LE DIRECT

LES MUSCLES SOLLICITES
EPAULE
Muscle externe

Delto�de
Muscles ant�rieurs

Grand pectoral
Coraco brachial

Muscle post�rieurs
Grand rond
Sous scapulaire

BRAS
Loge ant�rieure

Biceps
Brachial ant�rieur

Loge post�rieure
Triceps brachial

AVANT BRAS

Loge ant�ro-interne
Rond pronateur
Fl�chisseur commun superficiel
Fl�chisseur commun profond
Long fl�chisseur du pouce
Carr� pronateur

Loge externe
Long supinateur

Loge post�rieure
Anc�ne

MAIN
Muscle interosseux

Interrosseux palmaires
Muscles de l’�minence th�nar

Court fl�chisseur du pouce
Adducteur du pouce

D�finition
C’est un coup de poing d�livr� sur les faces ant�rieures et 
lat�rales de la t�te et du buste. La seule surface de frappe 
utilis�e est le devant des poings, c’est � dire la t�te des 
m�tacarpes et la premi�re phalange des 2�, 3�, 4� et 5� doigts.

Le direct est un coup donn� suivant une trajectoire rectiligne
avec le bras avant ou arri�re en effectuant une pronation de 
l’avant bras (visser son poing) en fin de trajectoire. L’�paule 
prot�ge bien la m�choire pour remplacer le poing de garde.

Le direct s’utilise � distance moyenne et longue (en 
sautant),bras tendu � l’impact.

Le poids du corps est r�parti sur les deux jambes en termes 
d’appui. 
L’appui statique (point fixe sur lequel le fulleur transfert son 
poids de corps pour d�livrer le coup*) se situe sur la jambe 
oppos� au bras qui donne le direct ; 

L’appui dynamique (appui de r�pulsion impulsion 
augmentant le principe de puissance du coup*) est sur la jambe 
du m�me cot� que le bras qui donne le direct. 

Pendant le direct, le centre de gravit� se d�place, de l’arri�re 
vers l’avant lorsque le fulleur avance, et de l’avant vers 
l’arri�re quand le fulleur recule.



RENFORCEMENT MUSCULAIRE

SITUATION PEDAGOGIQUE

THEMES Objectif La situation Consignes Crit�res de r�ussite VARIANTES

Situation 
solution 
motrice

Toucher avec le 
devant des gants la 
cible pr�sent�e par 
mon partenaire

A et B dans une 
surface d�limit�e.
B pr�sente la paume 
de sa main sur une 
partie du haut de son 
buste

Toucher avec le 
devant des gants. 
Le bras est tendu 
lors de la touche.
le coup arrive dans 
le plan frontal par 
rapport � la cible

Je touche au signal en 
respectant les 
contraintes

• Sur place
• En d�placement :
- rotation sur place
- lat�ral
- d'avant en arri�re
- vari�s
• signaux+/- rapides
• le faire 
alternativement

Situation 
grossissante

Toucher la poitrine 
en passant entre les 
bras de mon 
partenaire

A et B dans une 
surface d�limit�e.
B a les bras tendus
et parall�les

Toucher avec le 
devant des gants. 
Longer les bras du 
partenaire.
Revenir par le 
m�me trajet

Toucher au signal en 
respectant les 
contraintes

• sur place
• En d�placement
• jouer sur la vitesse 
d'ex�cution
• le faire 
alternativement

Situation 
contraignante

Toucher la poitrine 
de mon partenaire 
sans qu'il puisse 
m'attraper le poing 
de ses avants bras.

A et B en garde dans 
une surface d�limit�e
B a la garde ouverte 
et doit la refermer 
quand A d�clenche le 
coup
afin d'attraper son 
poing

Toucher avec le 
devant des gants. 

Le bras est tendu 
lors de la touche

A : toucher sans se 
faire prendre le poing
B : attraper le poing 
de A

• sur place
• En d�placement
• jouer sur la vitesse 
d'ex�cution
• le faire 
alternativement
• B a l'initiative : sa 
garde est ferm�e, il 
l'ouvre et il la 
referme 
-pour attraper le 
poing de A
-avant que A ne 
puisse donner son 
coup.

Situation avec 
am�nagement 

du milieu

Emp�cher mon 
adversaire 
d'approcher de mon 
territoire en utilisant 
des Directs

A dans un cerceau
(un pied � l'ext�rieur)
B � l'ext�rieur du 
cerceau
A emp�che B de 
venir mettre un pied 
dans le cerceau

A : utiliser les 
Directs
B : utiliser les 
d�placements

A : Toucher B pour 
l'emp�cher de mettre 
un pied dans le 
cerceau
B : mettre un pied
dans le cerceau sans 
se faire toucher

•Au signal du 
moniteur

Exemple d’exercices que 
l’on peut inclure dans des 
circuits training.
Exercices avec m�decine 
ball

Exercices sollicitant que les 
bras (seul � deux)

Exercices sollicitant les 
membres sup et membres 
inf (seul ou � deux)

Exercices sollicitant les 
membres sup avec halt�res 


