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1. INTRODUCTION

Le niveau d' exigences ne cesse de S élever durant les examens. De nouveaux clubs se créent. On
demande d’ étre de plus en plus professionnel a tous les niveaux. Le pratiquant qui S'inscrit dans un
club de taekwondo s'inscrit dans un contexte bien particulier : il y a des ceintures, une progression
entre chague grades. En fonction de ce dernier il aura acces a diverses activités ou non au sein du club
ou de la fédération. Le passage au grade de 1¥° dan est un passage tres symbolique et important. A
partir de ce grade les examens sont sous la supervision de la fédération avec un jury désigné par la
Commission des Grades. L’examen du 1° keup est également sous la supervision de la fédération,
C’est une répétition pour le candidat avant son examen de 1%° dan.

D’ou toute I'importance d’ étre précis, juste et impartial durant les examens. C'est dans cette
optique que ce document a été écrit : le candidat sait précisement ce qu'il va lui étre demandé,
comment se déroule I’ examen et quels seront les critéres de base de la cotation.

2. GENERALITES

Les modalités et procédures d'inscription sont décrites dans le document « Reglement des
examens Dan et Poom de I’ ABFT » ainsi que la réussite/l’ échec et les conditions de déroulement de
I’ examen.

Ce document n’explique que les différentes parties techniques demandées ainsi que leur criteres
respectifs de cotation et protocole d’ exécution.
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3.L'EXAMEN

L’ examen comporte en tout 6 parties. Deux d’ entre elles sont subdivisées en 3 et 4 sous parties.
L e tableau ci-dessous reprend ce qui est demandé pour chaque grade:

Barrette

noire DAN /POOM
kgj 0 1ére Zéme 3éme 4éme 5éme 6éme
Imposé .
. Pyoungwon Jitae &
par le Tchil Pal Koryo | Keumgang Taeback & Shipjin Chonkwon
Grade
2
g Ch0||S| g;t;et gr;‘tr;at gr;‘tr:t Entre Oh et | Entre Oh et | Entre Koryo | Entre Oh et
Q) cgr?dri dea ¢ Youk | Tchil | Tchil Pal Koryo et Taeback | Pyoungwon
O
Q,
Impolse Entre I 'irl‘t: Entre Il | EntreIlet | EntreIlet | Entre Il et Entre Il et
pjilrrye et Youk Tchil | €t Pal Koryo Keumgang | Keumgang Shipjin
IL BO 1l 30[[ 1,,, 1l 30[[ 1l 30[[ 1l - .
30
DAE YI BO -- -- -- -- 1’ -- --
RYEUN
SAM BO -- -- -- -- 1’ -- --
CHOOKI -- -- -- -- 1’ -- --
HOSINSHUL 1’ 1’ 2’ 2’ 4 -- --
BAN CHAKYU
1’ 1’ 1’ 1’ 1’ 1’ 1’
TAERYON
2 M.I.
KIEUPA LM 1 2 M.I1. 2 M.L (1nc£l?tag:)a1
(sa)t:ée). M.I. (1 normale (normaeet 1 B - -
(sautée) et 1 sautée) sautée) 1 M.S.
THEORIE & Travail écrit | Travail écrit
KIBON 10 10 10 10 10 sur le Tkd sur le Tkd
Figure 1 : grille résumée des exigences pour chaque grade
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3.1. POOMSAE

3 poomsae sont demandés : celui relatif au grade présenté, un 2°™ choisi par le candidat dans la
liste définie pour le grade et finalement un imposé par le jury également choisi dans une liste définie
pour le grade (cf. tableau ci dessus)

Les DVD de référence pour |’ apprentissage des poomsae et la nomenclature sont les DVD de Dartfish
(cf. www.darttaekwondo.com)

Ces DVD sont également la référence des cours techniques dispensés en formation.

Le candidat a le droit de recommencer une seconde fois un poomsae dans le cas d'une erreur de
blocage ou d’ une erreur de schéma.

Les principaux criteres de cotations sont :

» L’exactitude du schéma

» L’ exactitude des positions

» L’exactitude des techniques de membres inférieurs (position initiale -> trajectoire ->
position finale)

» L’exactitude des techniques de membres supérieurs (position initiale -> trajectoire ->
position finale)

» Lapuissance

» L’harmonie

3.2. BO/CHOOKI DAE RYEUN

Défense sur pas d attaque et contre attaque, avec uniquement les membres inférieurs (M.l.) ou
supérieurs (M.S)).
Les principaux critéres de cotations sont :

» Ladistance

Letiming
L’ exactitude des techniques de M.I. (position initiale -> trgjectoire -> position finale)
L’ exactitude des techniques de M.S. (position initiale -> trgjectoire -> position finale)
L’ exactitude des positions
La puissance
Lavariété des techniques, frappes, positions et blocages
L’ exécution globale

YVVYVYY VN

3.2.1. IL/Yi/SAM BO

Position I nitiale Le candidat et son partenaire sont face a face a distance de frappe.

Exécution partenaire: Le partenaire recule la jambe droite vers I'arriére et se met en position wen
apkubi seogi bandae arae makki. Et fait un kiap, informant ainsi le candidat
gu’il est prét et attend son commandement pour attaquer.

Exécution candidat : Le candidat donne le commandement, en effectuant un kiap,

Exécution partenaire: Le partenaire avance d' un pas en oreun apkubi seogi et effectue un bandae
momtong jireugi (ou olgul).

Exécution candidat : Lecandidat effectuant ensuite son enchainement.

Position finale du candidat : 1l reprend sa distance et se positionne en garde.

L’ enchainement suivant reprend a chague fois dans la position initiale décrite ci avant.

I Ne pas oublier le kiap a chague frappe.

11 les frappes ne peuvent pas toucher juste effleurer.
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3.2.1.1.1L BO
1 pas d'attaque par |'assaillant suivi d'un blocage (Ml et MR en quantité + équivalente), ui-
méme suivi d'un contre AU MOINS (MI et MR en quantité +- équivalente).

Il Ne pas oublier les techniques retournées, sautées, retournées sautées, a touches multiples, a
différents niveaux pour lesMI.

Il Ne pas oublier les différents déplacements : dans |’ axe mais aussi en retrait et pivot.

I Aux positions de pieds (cf. poomse).

I Le contre peut comprendre plusieurs frappes consécutives.

3.2.1.2.YI BO

2 pas d' attagque, toujours en apkubi seogi en progression. On démarre dans la méme position
gue lors d’une seule attague (Wen apkubi seogi) ensuite on avance d’un pas (oreun apkubi
seogi). Le premier ne comprend que le blocage M.S. sans contre attague, le deuxiéme est
bloqué par M.S. toujours sans contre attaque et est suivi par un contre M.l. ou M.S,, en
nombre équivalent (cf. Il Bo ci-dessus).

Un seul blocage par attaque.

3.2.1.3.SAM BO
Similaireal’Yi bo mais avec 3 pas d’ attague.

3.2.2. CHOOKI

Position I nitiale Le candidat et son partenaire sont face a face a distance de frappe.

Exécution partenaire: Le partenaire recule la jambe droite vers I'arriére et se met en position wen
apkubi seogi bandae arae makki. Et fait un kiap, informant ains le candidat
gu’il est prét et attend son commandement pour attaquer.

Exécution candidat : e candidat donne le commandement, en effectuant un kiap,

Exécution partenaire: Une attague par techniquesde M.I.,

Exécution candidat : Le candidat effectuant ensuite son enchainement : blocage et frappe avec les
M.I. 1l'y a1l ou 2 frappes apres le blocage.

Position finale du candidat : Il reprend sa distance et se positionne en garde.

L’ enchainement suivant reprend a chague fois dans la position initiale décrite ci avant.

I Ne pas oublier le kiap a chague frappe.

3.3. HOSINSHUL

Le candidat exécute différentes techniques de self-défense face a une agression. Les agressions
se font & mains nues, avec un couteau ou un béaton long.
Un maximum de techniques réalisées dans | e temps demandé.
Le candidat utilisera toutes |les parties de son corps lors des différentes frappes. |ls réalisent différentes
clés et immobilisations.
I Ne pas oublier le kiap a chague frappe.

Les principaux criteres de cotations sont :

» Ladistance
Letiming
L’ exactitude destechniques de M.I.
L’ exactitude des techniques de M.S.
La puissance

Y V YV X
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» Lavariété des techniques, frappes, positions, clés et blocages
» L’exécution globale
» Lerédisme

3.4. BAN CHAKYU TAERYON

Face a face en position de combat (kyorugi seogi), techniques aternées des M.l. avec le
partenaire faisant face. Les différentes techniques ne sont choisies par le partenaire que pour donner
I” opposition au candidat.

Le candidat démontre ses capacités en technique de jambes : variétés de coups de pieds, de techniques
(touches multiples, sautés, retournés, retournés sautés), de latéralité, de niveau, d enchainements
(longueur et contenu).

I1 variété de technique ne veut pas dire variété de coup de pieds.

I Ne pas oublier le kiap a chague frappe.

Les principaux criteres de cotations sont :
» Ladistance
Letiming
L’ exactitude des techniques et frappes des M.I. !!! retour de frappe (désarmage)
L’ exactitude des déplacements
La puissance
La variété des techniques, des déplacements et des coups de pieds
L’ exécution globale

YV VYVYYYN

3.5. KIEUPA

Une ou plusieurs techniques de M.I. ou M.S. seront réalisées en casse.

Le candidat choisit ses techniques s'il vient avec ses propres planches de casse (sapin 30x30 cm en
12mm d’ épaisseur). L es casses seront toutes des M.I. et au moins un technique sautée.

Si ce n'est pas le cas, la casse se réalise sur une patte d’ ours et le choix des différentes techniques est
effectué par lejury.

Il Au positionnement du partenaire ainsi qu’ ala prise et au maintien de la planche.

I Ne pas oublier le kiap a chague frappe.

Les principaux criteres de cotations sont :
» Latechniqueréalisée

L’ exactitude des techniques

La puissance

L’ exécution globale

La concentration

Lacasse

YV VY YN

3.6. THEORIE ET KIBON

Dix questions et/ou techniques/mouvements aréaliser en techniques de base.
LesDVD de référence sont les DVD de Dartfish (cf. www.darttaekwondo.com)
Ces DVD sont également la référence des cours techniques dispensés en formation.

3.7. TRAVAIL ECRIT

La premiére partie de ce travail reprendratout le parcours du candidat dans le tackwondo , la seconde
sera une étude en profondeur sur un aspect, une technique, ... du taekwondo.
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4. L'ATTITUDE, L'ETAT D'ESPRIT

Ce dernier paragraphe pour sensibiliser le candidat sur I’ état d esprit dans lequel il passe son examen.
Son attitude, sa détermination, son implication, la générosité dans I’ action, la hargne, le don de sai, ...
sont primordiaux lors de |’ examen, le jury examine aussi ces différents parametres.

Le choix du partenaire est également important, ¢’ est en autre gréce a lui que vous alez exprimer au
mieux votre pratique du taekwondo.

De plus, I'examen doit ére un moment de plaisir, un moment ou I’ on vit ce fagon intense son
taekwondo.

Une petite pensée pour conclure :

« Nous devenons ce que nous faisons continuellement. L’excellence
n’est pas un exploit, c’est une habitude »

RIC CHARLESWORTH
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