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1.1 Coups de pied de base

Taekwondo Chutes-Chaudière, 2023

Malgré plusieurs ressemblances avec les coups de pied de combat, ils se différencient
par leurs différents critères d’exécution. Contrairement aux coups de pieds de combat
où la vitesse est le critère principal, les coups de pied de base sont évalués par les
différentes étapes d’exécution, du maintien de l’équilibre avec un minimum de vitesse
et un maximum de puissance.
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1.2 Techniques de saut
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Les techniques de saut sont une autre étape d’application pour les coups de pied de
base. Il y a les techniques de saut en hauteur et celles en longueur. Dans les deux cas, le
but étant d’atteindre le maximum d’impulsion afin d’effectuer la technique
avec le plus de hauteur ou de longueur possible. Au-delà de la
maîtrise du coup de pied,  l’adepte doit aussi maîtriser la technique 
d’impulsion qui va justement lui permettre d’atteindre son 
maximum. Le but ultime est d’atteindre son maximum
en hauteur ou en longueur tout en effectuant un cassage 
plutôt que d’atteindre simplement une cible avec le coup de 
pied. L’adepte devra  aussi apprendre à bien présenter sa technique 
à des spectateurs.
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1.3 Cassages
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Les cassages sont aussi une autre étape aux coups de pied de base. Il s’agit maintenant
d’évaluer la puissance maximum que l’adepte peut atteindre. 
Aux différents coups de pieds s’ajoute aussi
quelques autres techniques dont, le coup de 
coude, le coup de poing et le tranchant de main. 
Au-delà de la technique, l’adepte devra aussi 
maîtriser la précision et l’accélération de sa 
technique. Tout comme dans les techniques 
de saut, l’adepte devra tout de même apprendre 
comment présenter sa technique à des spectateurs.



1.Programmation de session__________________________________________

7

1.4 Techniques de combat (attaque)
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Ce sont différentes techniques que l’on exécute en combat. Les critères d’exécution sont
légèrement différents des coups de pieds de base car l’objectif est différent. Ici la finition
peut être légèrement mise de côté afin d’atteindre la vitesse maximum tout en gardant
une maîtrise de la précision dans le but de surprendre un adversaire afin de marquer un
point. À ceci s’ajoute les critères techniques qui peuvent varier selon les différents coups
de pied.
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1.5 Techniques de combat (contre-attaque)
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Ce sont différentes techniques que l’on exécute en combat. Les critères d’exécution sont
légèrement différents des coups de pieds de base car l’objectif est différent. Ici la finition
est mise de côté afin d’atteindre la vitesse maximum tout en gardant une maîtrise de la
précision dans le but de surprendre un adversaire afin de marquer un point. À ceci s’ajoute
les critères techniques qui peuvent varier selon les différents coups de pied.
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Les combats arrangés sont des mises en situation de
combat que l’élève doit maîtriser. C’est le juste milieu
entre les frappes sur cible et l’application en combat
libre. Cela amène l’adepte à se familiariser avec une
certaine situation afin de pouvoir l'appliquer sous
pression en situation de combat.
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1.7 Combat
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Dans cette partie, il faut comprendre qu’il ne s’agit pas juste de faire des coups de pied,
mais de bien comprendre l’ensemble stratégique du combat. Tout au long des différents
niveaux, l’élève sera sensibilisé sur les différentes stratégies générales du combat  : Les
habitudes de combat, le rôle d’attaquant, le rôle de contre-attaquant, les solutions
techniques en attaque, les solutions techniques en contre-attaque, etc.
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