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FONDAMENTAUX TECHNIQUES MEMBRES SUPERIEURS ET INFERIEURS 

 

Développer ses compétences pédagogiques afin de pouvoir faire progresser ses élèves dans les meilleures conditions passe par une connaissance 
fine des fondamentaux de la discipline. 

Par fondamentaux, on entendra : 

Les éléments qui régissent la motricité spécifique du taekwondo. Ces éléments incontournables sont à prendre en compte dès le début de la 
pratique car ils sont indispensables pour l’acquisition d’un geste efficace. 

Les fondamentaux techniques sont présents dans toutes les formes de pratique du taekwondo, qu’elles soient combat ou traditionnelle. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

FONDAMENTAUX TECHNIQUES NIVEAU 2 

I) Les critères d’armement et d’exécution des blocages :  
- are/momtong/eulgoul maki + 
- Han sonnal momtong maki  
- Sonnal momtong maki 
- Owe santeul maki 

II) Les critères d’armement et d’exécution des frappes membres supérieurs : 
- Momtong bande/balo jileugui 
- Palkoup dolyeu tchigui 
- Je bi poum mok tchigui 

III) Les critères d’armement et d’exécution des coups de pieds : 
- Ap tchagui 
- Bandal tchagui 
- Dolyeu tchagui 
- Yop tchagui 
- Nelyeu tchagui 
- Bakkat tchagui 
- Dwitt tchagui 
- Momdolyeu tchagui 
 
 
 



 

 

  

 
 

I) Les blocages 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Les blocages simples 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

1.1 Are maki

 



 

 

1.2 Momtong maki 

 



 

 

1.3 Eulgoul maki 

 



 

 

1.4 Han sonnal momtong bakat maki 

 



 

 

 
 
 
 

2. Les blocages doubles 
 
 
 
 
 

 



 

 

2.1 Sonnal momtong bakat maki 

 



 

 

2.2 Owe samteul maki 

 



 

 

 

 

 

II) Les frappes 
membres 

supérieurs 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Coups de poing 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

1.1 Momtong bande jileugui  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1.2 Momtong balo jileugui 
 

 

 



 

 

2. Je bi poum mok tchigui 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

3. Palkoup dolyeu tchigui 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

III) Les frappes 
membres 
inférieurs 

 

 

 

 

 



 

 

1. Coup de genou direct (moureup eulyeu chigui) 

 



 

 

 
 
 
 

2. Coups de pied 
 
 
 
 
 

 



 

 

2.1 Ap tchagui 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2.2 Bandal tchagui 

 



 

 

2.3 Dolyeu tchagui 

 



 

 

2.4 Yop tchagui 

 



 

 

2.5 Nelyeu tchagui 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

2.6 Bakkat tchagui 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

2.7 Dwitt tchagui 

 



 

 

2.8 Momdolyeu tchagui 
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