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SEANCE 1

EEJTAEKWONDO)!
QUIESTECE;QUESCIESTZ

TAE KWON DO ;i¢nifc lo voie des pieds et des poings.

Cest un art martial qui cpprend au pratiquant & toucher des cibles
avec les membres supeérieurs (iireugui) mais aussi avec les jambes
(tchagui). || pemet aussi dapprendre a se défendre en utiisont des
mouvements de blocages (maki).

Le taekwondo eXiste officiellement
depuis 1965. Ses origines datent
dil y a presque deux milénaires a
'epoque des trois royaumes
situés dans I'actuelle Corée.

Des chevaliers nommes Hwar-
angs y pratiquaient déja des pre-
mieres formes d'arts martiaux comme 1@
subak ou le tackyon.

SE DEPLACER ET
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DECOUVERTEIDEILANCOREE

LA COREE EST SUIRNOMMEE
"LE PAYS DU MATIN CALME”
ET EST DIVISEE EN DELIX ETATS :
LA COREE DU SUD ET LA COREE DU NORD.

LE TAEKWONDO EST

ORIGINAIRE DE COREE,
PRES DU JAPON,
DE LA CHINE ET

DE LA RUSSIE.

VOICI LE ORAPEAU
DOE LA COREE DU SUD :

///.\\\

N\l

LE BLEU SYMBOLISE U EAU
LE POLGE REPRESENTE LE FEU

LES 4 SYMBOLES APPELES
" PAL BWE" REPRESENTENT : LE SOLEIL,
LA LUNE, LE CIEL, LA TERRE.

PENDANT LES COLIRS ET LES COMPETITIONS DE TAEKWONDO
ON PARLE DONC COREEN.

CHONG, HONG
S10AK @

S5O MILLIONS D'HABITANTS VIVENT EN
COREE DU SUD.
LA CAPITALE EST'SEOUL, LATROISIEME VILLE
LA PLUS PEUPLEE DU MONDE
o APRES TOKYO ET MEXICO
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COLLE DANS CHAQUE CASE
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COMPETENCES

Toucher deux fois sans reposer avec le plat
du pied (Mireu Tchagui)

Toucher deux fois sans reposer avec le

dessus de pied (Dolyeu Tchagui)

De dos toucher deux fois sans reposer

avec le talon

Compétence 3.1

Compétence 3.2




FEANICE 3
WA S22 B G ARE

1846 : LES PREMIERS JEUX OLYMPIQUES SONT ORGANISES A ATHENES —— /\/@Uf S,OO/'/S sont

pratiqués en 1896 -
Athietisme, gymnas-
tique escrime lutte

yachting vélo lawn
tennis et crickert

LAviron et la Natation
sont annulés & cause
de la météo.

1027 ans plus tard

le faekwondo

inlegre

le programme

des JO & Syahey en 2000

PLUSTELICS FRANCAIS ONT ETE MEDAILLES OLYMPIQUES

| £n 2012, Maréne Hamois
= monte egalement sur la froisicme
marche ¢ podium olymoicue

Les prochains feux seront organises
& Rio en 2016 et & lokyo en
7070

Depuis  jonvier 2015, e para
loekwonclo esl au  progiomme
des Jeux Paralympiques de 2020
& Tokyo,

&
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COLLE DANS CHAQUE CASE

SAUTER ET TOUCHER UNE CIBLE

LE PIED

AVEC
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COMPETENCES

En appui sur un pied, sauter et toucher la cible avec le

dessus du pied en [air (frajectoire directe)

En appui sur un pied, sauter et toucher la cible avec le

dessus du pied en l'air (frajectoire circulaire)

En appui sur un pied, sauter et toucher la cible avec le

pied au sol (trajectoire directe)

En appui sur un pied, sauter et toucher la cible avec le

pied au sol (trajectoire circulaire)

Compétence 4.1

Compétence 4.2




Vi el ANNE.

ﬂ% L

Je bois dans ma prapre boutellle avant, pendant et
oprés l'effar

Je salue foujours mon adversaire, mes supporters
mencouragent avec fairplay.

e me couche tot pour recupeérer des entrainements
et pour étre en forme avant les competitians

TOURNER ET TOUCHER
UNE CIBLE AVEC LE PIED

COLLE DANS CHAQUE CASE
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DUNAEKWONDO,

Combat

Kyokpa / Casse

Self Défense
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SEANCE 7
EVALUATION

Tu es arrivé(e) au bout du cycle de taekwondo, ton professeur va évaluer
pendant cette derniére séance :

- Si tu arrives toujours & faire les mouvements que tu avais réussis
pendant les séances précédentes (gommettes vertes)

- Situ arrives & faire les mouvements que tu devais encore améliorer
pendant les séances précédentes (gommettes oranges)

- Si tu arrives & répondre & une question culturelle parmi celles que
tu as déja abordé avec ton professeur.

Lors de cette évaluation finale, tu colleras une gommette
verte pour chaque réussite.

Compétences Intitulé
Compétence Poser le dessous du pied sur une cible (milo
11 ichaou) H1 H?2 H3 H4
Compétence | Poser le dessus du pied sur une cible (ap tchogui) H1 H? H3 H.
12 4
Compétence Poser le dessous du pied sur le céte dune cible HL H?2 H3 H4

1.3 (tolyo tchagui)

Avancer / Se rapporcher et poser le pied sur une
cible

Reculer / Seloigner et poser le pied sur une cible

Se décaler & gauche ou a droite et poser le pied
sur une cible

Toucher deux fois sans ieposer en Milo tchagui

Compétence Toucher deux fols sans veposev"en Tolyo tchagut
3.1

De dos foucher deux fois sans reposer avec le

Compétence
41

Compétence

4.2

Compétence
5.1

Toucher avec les deus pieds (pied A = dessus du
Compétence | pied pied B = dessous du pied)

6.1 Toucher 2 fois avec le méme pied (d'abord avec
le dessus du pied puis avec le dessous du pied)

Toucher o cible avec le dessus du pied puis avec
Compétence le dessus du pied en sautant

62 | Toucher la cible en sautant puis toucher la cible
o o






