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Référentiel technique

Module théorique (10¢ a 7¢ keup)
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Kibon (10¢ a 1°" keup)
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Attagues membres inférieurs

Blocages
Positions

= |e gradeindiqué est votre grade actuel.

ﬁ = Les noms en alphabet coréen sont donnés a titre indicatif.

©Taekwondo Club du Parc ¥¢ info@tkd-parc.com % SIRET 43507663300013



oF2H

HEEN

Version du 26.04.2020

Référentiel technique %¢ Module théorique

1. Généralités et ordres

Arae
Momtong
Eolgoul
Tchagui
Seogui
Makki
Tchaliot
Kyeongnye
Tchounbi
Sijak
Keuman
Chieo
Baro

Dwiro dora

Niveau bas
Niveau moyen
Niveau haut
Coup de pied
Position
Blocage
Garde a vous

Saluez

Position de
départ

Commencez
Arrétez
Repos
Revenez

Demi-tour
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9¢ keup

Yeop
Ap
Dora

Balbakkwosseo

Dwiro moulo
namien so

Apeuro
nagamienso

Tjejari

Oreun tchouk
Wen tchouk

Joa ouhyangou
Han bal

Han goreum
Han goreum ban
Dolyeo

Nelyeo

De coté
Avant

Tournez

Changez de
garde

En reculant
En avancant
Sur place

A droite

A gauche

Ya tour pour
faire face

Un pied

Un pas
Un pas et
demi

Mouvement
circulaire

Mouvement
descendant

8¢ keup

Dobok

Ti

Dojang
Hogou
Poomsae
Kihap
Kibon
Kyorugui
An

Bakkat

Tchigui

Jireugui

Tenue

Ceinture

Salle
d’entrainement

Plastron
Forme

Cri

Base

Combat

Vers lintérieur

Vers 'extérieur

Mouvement
d’attaque avec
impact fouetté
Mouvement
d’attaque en
percussion

7¢ keup

Annja

Kyo sa nim
Sa beom nim
Kitcho

Dan

Keup
Youdanja
Youkeupja

Baro
Bandae

Olyeo

Jjireugui

Assis

Assistant,
instructeur

Maitre

Base primaire

Niveau a partir
ceinture noire

Niveau avant
ceinture noire

Pratiquant
ceinture noire

Pratiquant
avant CN

Bras inversé a
la jambe avant

Bras du cété
de la jambe
avant
Mouvement
ascendant
Mouvement
d’attaque avec
impact piqué
des extrémités
(doigts ou
orteils)
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Sl Dwitt Bal
B Joumeok
&= Sonn
= Pal
=2 Palkoup

9¢ keup
o= Ap tchouk
= Dwi tchouk
FEK Dwi kkoumtchi
Lk Bal nal dwi tchouk
e Bal nal
E k= Bal nal deung
Ek=1 Bal deung
ELIE Bal padak
gE Bal keut
£& Moureup

Version du 26.04.2020

Pied 1
Jambe avant 2
Jambe arriere 3
Poing 4
Main 5
Bras 6
Coude 7
Bol du pied

Talon (sous le pied)

Talon (derriére le pied)
Tranchant du talon
Tranchant externe du pied
Tranchant interne du pied
Dessus du pied

Plante du pied

Extrémité du pied

Genou

Référentiel technique %¢ Module théorique

2. Le corps (1/2)

10

11

12

13

14

15

16

17

Eolgoul

Momtong

Arae

10

1
12 8

13
16
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Référentiel technique %¢ Module théorique

2. Le corps (2/2)

8¢ keup

Deung joumeok
Mae joumeok
An palmok

Bakkat palmok

7¢ keup

Sonn mok

Sonn nal

Sonn nal deung
Pyeon sonn keut
Batang sonn

A gwi sonn

Revers du poing

Marteau du poing

Tranchant avant-
bras c6té radius

Tranchant avant
bras co6té cubitus

Poignet

Tranchant de la main

Tranchant de la main
cOté pouce

Extrémité des doigts
Paume

Palme de la main

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27
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Référentiel technique %¢ Module théorique

3. Savoir compter

9¢ keup I 8¢ keup II 7¢ keup

StLt Hana 1 & ShLt Yeul Hana 11 = Il 1er
= Doul 2 2= Yeul Doul 12 0| Yi 2e
Al Set 3 g M Yeul Set 13 =i Sam 3e
sl Net 4 g ul Yeul Net 14 At Sa 4e
ChA Dasot 5 = ) Yeul Dasot 15 Q Oh 5e
oM Yosot 6 g oA Yeul Yosot 16 =) Youk 6°
i) ligop 7 g Uy Yeul ligop 17 A Tchil 7e
Of & Yeudol 8 Z o H Yeul Yeudol 18 = Pal 8e
otz Ahop 9 g otz Yeul Ahop 19

g Yeul 10 s Seumoul 20

Version du 26.04.2020 ©Taekwondo Club du Parc ¥¢ info@tkd-parc.com % SIRET 43507663300013



Version du 26.04.2020

X7

ok} 7|
H}2 A}

i x|

oF Lh2ix}7]
HEZ L%t

TS IURY

EL PN

Référentiel technique %¢ Kibon

4. Attaques membres inférieurs (10¢ > 7¢ keup)

Ap tchagui

Yeop tchagui

Dolyeo tchagui
Bandal tchagui

Mireo tchagui

Ann tchagui

Bakkat tchagui
Nelyeo tchagui

Ann nelyeo tchagui
Bakkat nelyeo tchagui
Dou bal dang sang ap tchagui

Koureo tchagui

Coup de pied de face, frappe avec le bol du pied (ap tchouk)

Coup de pied de profil, frappe avec le talon ou tranchant externe du pied (dwitt tchouk ou bal nal)

Coup de pied circulaire frappe avec le bol ou la face dorsale du pied (bal deung ou ap tchouk)

Coup de pied ascendant a 45° (frappe avec le bol ou la face dorsale du pied (bal deung ou ap tchouk)

Coup de pied frontal en poussant avec la plante du pied (bal padak)

Coup de pied en demi lune, vers l'intérieur, frappe avec le tranchant interne du pied (bal nal deung)

Coup de pied en demi lune, vers l'extérieur, frappe avec le tranchant externe du pied (bal nal)

Coup de pied écrasant, frappe avec le talon ou le dessous du pied (dwitt koumtchi ou bal padak)

Coup de pied écrasant vers l'intérieur, frappe avec le talon ou le dessous du pied (dwitt koumtchi ou bal padak)
Coup de pied écrasant vers I'extérieur, frappe avec le talon ou le dessous du pied (dwitt koumtchi ou bal padak)
Deux coups de pied de face enchainés (sans poser entre les deux), frappe avec le bol du pied (ap tchouk)

Coup de pied avec pas glissé
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Keodeup tchagui

Dwi tchagui

Dwiro dora yeop tchagui
Foulyeo tchagui

Dwiro dora foulyeo tchagui
Mom dolyeo tchagui
Pyo jeok tchagui

Tio tchagui

Moureup olyeo tchigui
leo tchagui

Seokeo tchagui

leo seokeo tchagui
Biteureo tchagui

Nakka tchagui

Modoum bal tchagui
Kawi tchagui

Il ja tchagui

4. Attaques membres inférieurs (6° > 1°" keup)

Coup de pied identique, exécuté plusieurs fois sans reposer

Coup de pied retourné, frappe de dos avec le talon (dwitt tchouk ou bal nal dwitt tchouk)

Coup de pied retourné, frappe de profil avec le talon (bal nal ou dwitt tchouk)

Coup de pied de pied de profil fouetté (intérieur/extérieur), frappe avec le talon ou le dessous du pied (bal padak ou dwitt koumtchi)
Coup de pied foulyeo tchagui avec une rotation de 180°

Coup de pied retourné avec une rotation de 360°, frappe avec le talon ou le dessous du pied (bal padak ou dwitt koumtchi)
Coup de pied ciblé dans la paume de la main opposée, frappe avec l'intérieur du pied (bal nal deung)

Coup de pied sauté

Coup de genou vers le haut

Coup de pied identique, enchainé avec les deux jambes

Enchainement de coups de pieds différents avec la méme jambe

Enchainement de coups de pieds différents en changeant de jambe

Coup de pied ascendant avec un mouvement en torsion de l'intérieur vers I'extérieur, frappe avec le bol du pied (ap tchouk)
Coup de pied de profil crocheté (intérieur/extérieur), frappe avec le talon (dwitt koumtchi)

Coup de pied sauté pieds joints

Coup de pied sauté frontal sur 2 cibles

Coup de pied sauté avec des techniques différentes pour chague jambe
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Référentiel technique %¢ Kibon

5. Attaques membres supérieurs (1/2)

Mouvements d’attaque en percussion “Jireugui”

=& UX 27| Momtong bandae jireugui
=&HEX| 27| Momtong baro jireugui

A=K 27 Eolgoul jireugui
SeFHX27| Momtong dou bon jireugui
asAX 27| Momtong yeop jireugui

HE RS X 27 Baro jeotchyeo jireugui

B RS K| 27 Bandae jeotchyeo jireugui
FFHASX 27| Dou joumok jeotchyeo jireugui
FAEK| 27 Dang kyeo teok jireugui

Mouvements d’attaque avec impact fouetté “Tchigui”

ohEZ A=HEZE X 7| Han sonn nal eolgoul bakkat tchigui
ShEE X7 Han sonn nal mok tchigui

ot HIE =X 7] Han sonn nal jae bi poum mok tchigui
STFHAZ AKX 7| Deung joumok ap tchigui
SFHHZX| 7| Deung joumok bakkat tchigui
HH[Z=X]7] Jae bi poum mok tchigui
Hao=8X7] Palkoup dolyeo tchigui
dossrdX|7| Palkoup momtong pyojeok tchigui
O =S L 24 x| 7| Mae joumeok nelyeo tchigui
HFEF = EX] 7| Batangson teok tchigui

= EX7 Palkoup yeop tchigui

Coup de poing niveau moyen, c6té jambe avant

Coup de poing niveau moyen, c6té opposé a la jambe avant

Coup de poing niveau haut

Enchainer deux coup de poing niveau moyen, finir cbté jambe arriére
Coup de poing de profil, niveau moyen

Coup de poing remontant, coté jambe arriére

Coup de poing remontant, c6té jambe avant

Double coup de poing remontant simultané

Coup de poing montant en tirant simultanément I'adversaire vers soi

Frappe du tranchant niveau haut, vers 'extérieur

Frappe du tranchant niveau cou, vers I'intérieur coté jambe avant
Frappe du tranchant niveau cou, vers I'intérieur coté jambe arriére

Coup de poing en revers de face

Revers de poing vers I'extérieur

Blocage du tranchant niveau haut et attaque du tranchant vers I'intérieur
Frappe circulaire du coude vers l'intérieur

Frappe du plat du coude contre I'autre main ouverte au niveau moyen
Frappe du poing en marteau, descendante

Frappe directe de la base de la paume, niveau haut

Frappe du coude de profil
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Référentiel technique %¢ Kibon

5. Attaques membres supérieurs (2/2)

Mouvements d’attaque avec impact piqué des extrémités “Jjireugui”

|
[
rkl

ZEMYANZ7| Pyeon sonn keut saeweo jjireugui Pique de doigts, main perpendiculaire au sol

—
—
e

g ESEe PN = Pyeon sonn keut arae jeotchyeo jjireugui Coup avec I'extrémité des doigts, paume vers le ciel, niveau bas

THHENRZ7| Joumok pyojeok jjireugui Coup de poing dans 'autre main ouverte
HZHOZHEHE K| 7| Mae joumok arae pyojeok tchigui Coup de poing en marteau circulaire, contre I'autre paume, au niveau bas

Autres techniques

-

@

- OFH&=Z Ry H| A gwi sonn kal jae bi Attaque directe avec la palme de la main

- s2m7)| Moureup keokki hig::jnzjeuc;eelnaoﬁain attrape une jambe de bas en haut, et frappe I'autre palme au
- =N Keun deol tcheogwi Coup de poing circulaire niveau moyen

- L2=KH Jakeun deol tcheogwi Les deux poings ramenés a la hanche du méme coté

- U= PNE= Tchaet dari jireugui Coups de poings simultanés niveau moyen (bras décalés)

- TLURET] Keum kang ap jireugui Réalisation simultané de « eolgoul makki » et « eolgoul bandae jireugui »
- *=2TY Soseum jireugui Double frappe remontante simultanée, les poings fermés mais les majeurs sortis
- S EX Ba wi milgui Double dégagement de face mains ouvertes au niveau de la poitrine

- Ef A 7| Tae san milgui Dégagement de face mains ouvertes I'une au-dessus de I'autre

- =0T 7| Nalgae pyeogui Double dégagement latéral main ouvertes au niveau des épaules
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Référentiel technique %¢ Kibon

6. Blocages (10¢ > 7¢ keup)
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Arae makki

Momtong makki

Eolgoul makki

Momtong an makki

Momtong bakkat makki

An momtong bakkat makki

Bakkat palmok momtong bakkat
makki

An palmok momtong bakkat makki

An palmok momtong bakkat yeop
makki

Bakkat palmok momtong yeop
makki

Han sonn nal arae makki

Han sonn nal arae yeop makki

Han sonn nal momtong makki

Han sonn nal momtong an makki

Han sonn nal momtong yeop makki

Blocage circulaire extérieur, niveau bas ventre, avec le c6té externe de I'avant-bras (c6té cubitus)

Blocage circulaire intérieur niveau plexus, c6té jambe avant, avec le coté externe de I'avant-bras (c6té cubitus)

Blocage ascendant niveau haut, avec le c6té externe de I'avant-bras (c6té cubitus)

Blocage circulaire intérieur niveau plexus, c6té jambe arriére

Blocage vers I'extérieur, avec le tranchant externe de I'avant-bras (coté cubitus et jambe arriere)

Blocage vers I'extérieur, avec le tranchant externe de I'avant-bras (coté cubitus et jambe arriere) (référentiel kukkiwon : an
palmok biteuro makki)

Blocage vers I'extérieur, avec le tranchant interne de I'avant-bras (coté radius)

Blocage vers I'extérieur, avec le tranchant interne de I'avant-bras (coté radius et jambe arriére)

Blocage de profil, avec le tranchant externe de I'avant-bras (coté cubitus position Joutchoum seogui)

Blocage de profil, avec le tranchant interne de I'avant-bras (coté radius position Joutchoum seogui)

Blocage vers I'extérieur avec le tranchant de main (coté cubitus) niveau bas, 'autre bras plié a la ceinture

Blocage vers I'extérieur avec le tranchant de main (coté cubitus) de profil, I'autre bras plié a la ceinture (position
Joutchoum seogui)

Blocage vers I'extérieur avec le tranchant de main (coté cubitus et jambe avant) buste a 45° niveau moyen, I'autre bras
plié a la ceinture

Blocage vers I'extérieur avec le tranchant de main (coté cubitus et jambe arriére) buste a 45° niveau moyen, l'autre bras
plié & la ceinture

Blocage vers I'extérieur avec le tranchant de main (coté cubitus) de profil, niveau moyen, I'autre bras plié a la ceinture
(position joutchoum seogui)
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Référentiel technique %¢ Kibon

6. Blocages (6¢ > 2¢ keup)

=

EEHS0HZLY| Momtong keodeureo bakkat makki Blocage avec le tranchant externe de I'avant-bras (coté cubitus), 'autre bras ramené en protection au plexus (paume vers le haut)

Blocage avec le tranchant externe de I'avant-bras (coté cubitus) niveau bas, I'autre bras ramené en protection au plexus (paume

ol H= ooty i
FEiHE0o{ 87| Arae keodeureo makki vers le haut)

a2 20y Sonn nal momtong makki Blocage vers I'extérieur avec le tranchant de main (niveau cubitus) buste a 45°, l'autre bras en protection au plexus

Blocage vers I'extérieur avec le tranchant de main (niveau cubitus) de profil, I'autre bras en protection au plexus (position
joutchoum seogui)

Blocage vers I'extérieur avec le tranchant de main (niveau cubitus) buste a 45° niveau bas, I'autre bras en protection du plexus au
niveau du poignet

=R Sonn nal momtong yeop makki
EEotefato| Sonn nal arae makki

HEEF &0k 8t 7| Batangson arae makki Blocage descendant (écrasant) avec la paume de la main, niveau bas ventre

HIEl&=E E017| Batangson momtong makki Blocage vers l'intérieur (horizontal) avec la paume de la main, niveau plexus

HiElE=Z E0ot0t7| Batangson momtong an makki Blocage vers l'intérieur (horizontal) avec la paume de la main, niveau moyen, c6té jambe arriére

HEIEEE S2{0}7] Batangson momtong nouleo makki Blocage descendant (écrasant) avec la paume de la main, niveau moyen

S 58|87 Momtong haetchyeo makki Blocage double de dégagement, niveau moyen, tranchant externe des avant-bras (coté cubitus) vers extérieur

An palmok momtong haetchyeo makki Blocage double de dégagement niveau moyen, tranchant interne des avant-bras (coté radius) vers I'extérieur

Blocage niveau bas avec le tranchant externe de I'avant bras (coté cubitus) , 'autre bas se positionne sur le tranchant interne en

dZAdojaty| Eot keoreo arae makki renfort
. . . Blocage circulaire, niveau haut avec le tranchant de la main (hypothénar), cété jambe arriere, dans un mouvement de torsion du
St AZH| E0{OH7| Han sonn nal eolgoul biteureo makki busteg ’ (hyp ), ] !

Double blocage simultané de face (en ciseau), vers I'extérieur avec le tranchant des avants bras, niveau moyen (coté radius ) et
niveau bas (coté cubitus)

Double blocage simultané de profil, vers I'extérieur, avec le tranchant des avants bras niveau haut (coté radius ) et niveau bas
(coté cubitus)

7t1887] Kawi makki

Q[AEOHY| Owae santeul makki

Batangson keodeureo momtong an . g - . .
Blocage niveau moyen vers l'intérieur avec la paume de la main, I'autre bras en soutien sous le coude, au niveau plexus

ro
el
0
ol
Ofm
els
s
=
g

makki
ZZaky| Keumgang makki Blocage double simultané de profil, arae makki & eolgoul makki
OF2H 3] 42t 7| Arae haetchyeo makki Blocage double de dégagement (en ciseau), niveau bas ventre
=oFEf ]| etk 7| Sonn nal arae haetchyeo makki Blocage double de dégagement (crois€), mains ouvertes (coté cubitus) niveau bas ventre
=450 Keumgang momtong makki Blocages double simultanés, eolgoul makki & an palmok momtong yeop (ou bakkat) makki
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7. Positions

9% A7
D0pA7|
Ltats| 7|
X217

=l
A

=0l
FEAM7I
H3F0{A7]
H3| M7
RENMT

A7

§AMOLA 7|

HmotA 7|
A 7|

SIaEIPCp]
Aotz M|

2aXM7|

Ap koubi seogui
Ap seogui

Moa seogui
Narani seogui
Tchalyeot seogui
Dwitt koubi
Joutchoum seogui
Natchweo seogui
Pyonni seogui
Oreun seogui

Wen seogui

Ap koa seogui

Dwi koa seogui
Beom seogui
Hakdari seogui
Kyeot dari seogui

Ogueum seogui

Position longue, une largeur d’épaule et un pas et demi entre les pieds, jambe avant fléchie perpendiculaire au sol, jambe arriére
tendue, pied arriere ouvert a 30° environ

Position de marche, un pas entre les pieds, intérieurs des talons sur la méme ligne, pied arriére désaxé a 30°environ
Pieds joints, jambes tendues
Pieds paralléles, distants d’un pied

Talons joints, pointes de pieds ouvertes a 45°

Pieds perpendiculaires distant d’'un pas 1/2, talons sur la méme ligne, jambes fléchies genoux orientés vers les orteils (transférer
Iégérement le poids du corps sur la jambe arriere)

Position du cavalier, pieds paralléles distants d’un pas et demi

Position large, pieds paralléles distants de deux pas

Pieds écartés, distance un pied entre les talons, pointes de pieds a 30° vers I'extérieur
Pieds perpendiculaires distants d’'un pas, talons sur la méme ligne, jambe droite devant

Pieds perpendiculaires distants d’'un pas, talons sur la méme ligne, jambe gauche devant

Jambes croisées, genoux fléchis, pied avant ouvert a 30° (extérieur) talon du pied arriére levé, tibia en appui sur le mollet de la jambe
avant, dans un déplacement latéral (tronc de profil) talon du pied arriére levé, tibia en appui sur le mollet de la jambe avant, dans un
déplacement latéral (tronc de profil)

Jambes croisées, pied avant ouvert a 30° (intérieur), talon du pied arriére levé, tibia sur le mollet de la jambe avant (tronc de profil) dans
un déplacement vers I'avant

Pied arriére ouvert a 30° maximum, pied avant sur la pointe (talon levé & un poing du sol, a hauteur des orteils de la jambe arriere),
genoux fléchis (transférer nettement le poids du corps sur la jambe arriére)

Appui sur une jambe fléchie, I'autre levée et pliée avec la volte du pied sous le genou (intérieur)
Pieds cbte a cote, jambes semi fléchies, talon de la jambe arriére levé situé au milieu du pied de la jambe avant

Appui sur une jambe, I'autre jambe fléchie le pied derriére le creux poplité de la jambe d’appui
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