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Introduction

Introduction

Le taekwondo, c’est pour la vie est un guide destiné aux athletes pour les aider a prendre des décisions
au cours de leurs différentes stades de développement. Le présent guide est une adaptation du modele
de développement a long terme de I'athlete (DLTA), qui vise a améliorer la santé des Canadiens, ainsi que
leur participation et la poursuite de I'excellence a I'égard du sport. Il peut servir d'ouvrage de référence aux
parents et aux gestionnaires; toutefois, il a été principalement concu pour les instructeurs et les entraineurs
dans le cadre du Programme national de certification des entraineurs (PNCE).

Ce guide donne un apercu du développement a
long terme de I'athléete et fournit un modele qui
intégre a la fois la pratique du taekwondo en
tant qu’art martial et en tant que sport dans des
stades de développement clairs, fondés sur la
croissance de I'étre humain et sa maturation. Il
met en lumiere 10 facteurs clés qui permettent
de progresser dans la pratique du taekwondo
et fournit une liste des taches a accomplir a
chaque stade de développement. On y trouve
aussi une série de recommandations pour
I'entrainement et la compétition, et un motif
pour apporter des changements positifs a la
structure des compétitions de taekwondo. De
plus, ce guide comprend de nombreuses zones
de texte ('?3) qui font ressortir les enjeux
cruciaux du taekwondo, ainsi qu’une matrice
d’acquisition des habiletés pour tous les stades
de développement de I'athlete.

Taekwondo Canada espére sincerement que ce guide servira d’assise a I'expansion de la pratique du taekwondo
au Canada. Nous encourageons les entraineurs, les instructeurs et les parents a utiliser ce guide pour mettre
sur pied des programmes solides qui permettent de retenir ceux qui pratiquent le taekwondo et de faire Ia
promotion du taeskwondo comme sport a pratiquer toute la vie.

Le taekwondo, c’est pour la vie 1
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Message du
Président

A titre de président de Taekwondo Canada, j'ai le plaisir de présenter le guide
intitulé Le taekwondo, c’est pour la vie.

Il s'agit d'un ouvrage remarquable pour quiconque désire faire progresser la
pratique du taekwondo au Canada. Ce guide constitue un outil pratique et
complet pour aider les entraineurs, les instructeurs, les athléetes, les parents
et les éleves, ainsi que le public, a prendre des décisions a chaque stade de
développement et de pratique du taekwondo.

Notre communauté a fait d'énormes progrés pour concrétiser sa vision
de devenir une association de premier ordre qui procure des ressources
exceptionnelles a ses membres. Le guide intitulé Le taekwondo, c’est pour
la vie résulte des efforts déployés et de I'expertise de personnes engagées
qui ont travaillé en équipe pour partager leurs connaissances et leur expérience afin de faire progresser la
pratique du taekwondo au Canada.

Taekwondo Canada traverse une période stimulante. Avec le concours de son guide intitulé Le taekwondo,
c'est pour la vie, Taekwondo Canada fait aussi d’énormes progres dans la promotion du PNCE. Nous lancerons
le Programme destiné a l'instructeur adjoint au printemps 2008, puis le Programme destiné a l'instructeur
ainsi que le Programme destiné a I'entraineur avant 2012.

Notre guide servira d'ouvrage de référence dans le cadre de ces programmes, ainsi que pour la pratique du
taekwondo de compétition partout au Canada. Nous avons déja commencé a apporter des modifications a nos
formules de compétition nationale, qui auront de plus grandes répercussions en faveur des athlétes.

Au nom de toute la communauté des taekwondoistes, je félicite toutes les personnes qui ont contribué a
la conception de ce document important que constitue Le taekwondo, c’est pour la vie, et je tiens a les en
remercier. Je remercie tout particulierement David Hill pour son soutien indéfectible et ses conseils, qui
nous ont permis de concrétiser notre projet de rédiger ce guide, ainsi que Charles Cardinal qui nous a aidés
a adapter la structure du DLTA pour atteindre nos objectifs particuliers et répondre a nos besoins et Sport
Canada pour son encouragement, sa reconnaissance et son appui dans notre recherche de I'excellence.

Grand-maitre Kee Ha
Président
Taekwondo Canada
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Apercu du modele de DLTA
dans la pratique du taekwondo

A I'heure actuelle, les changements qui se
produisent dans le milieu du sport au Canada
sont stimulants. Le gouvernement du Canada
appuie les organismes nationaux de sport qui
créent des modeles de développement a long
terme de l'athléte, couramment appelés MDLTA.
Le document de référence générique canadien du
DLTA, Au Canada, le sport c’est pour la vie, propose
des stades de développement aux athletes, du
terrain de jeux au podium, mais considére aussi
le sport comme une composante essentielle de la
santé et du bien-étre des Canadiens. Le modele
général fourni ci-dessous comprend sept stades

de développement de I'athlete. Les trois premiers
stades, appelés Enfant actif, S'amuser grace au
sport et Apprendre a s’entrainer, visent a explorer
les habiletés sportives des éléves au moyen du
savoir-faire physique et du sport pour tous. Les
stades S’entrainer a s’entrainer, S’entrainer a la
compétition et S’entrainer a gagner sont axés sur la
poursuite de I'excellence dans le sport et I'atteinte
graduelle d'un haut niveau et d'une performance
digne de médaille olympique. Le dernier stade, Vie
active, est accessible aux personnes de tout age
qui désirent pratiquer divers sports pour faire de
Iactivité physique continue.
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Le modele de DLTA de Taekwondo Canada com-
porte des stades semblables a ceux du modele ‘
créé par le programme Au Canada, le sport c’est alm aCtif -
pour la vie, mais il y en a huit plutot que sept. Les ‘ P
athlétes passent par les mémes stades, mais le
stade supplémentaire du modele de Taekwondo
Canada, Apprendre a gagner (dans le parcours de
haut niveau), sert de transition aux athlétes qui SadMmuser,
participent a des compétitions internationales et
qui désirent s’entrainer pour les Jeux olympiques
au stade S’entrainer a gagner.

Le modele de Taekwondo Canada se différencie
également en proposant deux volets de pratique
du taekwondo : celui de la performance qui vise
la recherche de I'excellence et celui du loisir qui
vise la recherche du bien-étre dans la pratique
du taekwondo. Dans chaque volet, I'éléve peut
choisir de pratiquer le taekwondo comme art
martial ou comme sport, aussi appelé taekwondo
de combat.

trainer a |
entrainer |

Faineria la
petition

Apprendre a gagner

gagner

S‘entrainer a ‘ ‘
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Les arts martiaux constituent la porte
d’entrée du taekwondo pour la plupart
des gens. Dans ce contexte, les personnes
peuvent s’efforcer d’atteindre des grades
supérieurs, en passant du stade de dével-
oppement Enfant actif aux stades Appren-
dre a s’entrainer et Vie active. Quant aux
personnes qui choisiront de poursuivre
leur apprentissage en pratiquant le tae-
kwondo en tant que sport, elles passeront
du stade S’entrainer a s’entrainer a celui
de S’entrainer a gagner. Ces stades de
développement nécessitent un plus grand
engagement de la part de l'athléte, car
I'objectif ultime de sa pratique du tae-
kwondo consiste en sa participation aux
Jeux olympiques. Le graphique a barres
ci-dessous donne un apercu de la priorité
qui est accordée a la pratique du tae-
kwondo en tant qu’art martial et en tant
que sport dans les stades de développe-
ment de |'athléte.

Mise en relief de la pratique du taekwondo
en tant que sport et art martial dans chaque

stade de développement Le stade de développement Vie active
offre aux personnes la possibilité de pra-

tiquer le taekwondo en tant que sport
pour le plaisir ou de le pratiquer en tant
qu’art martial pour atteindre des grades
supérieurs. Le modéle de DLTA est des-
tiné a tous; il permet donc aux personnes
handicapées de pratiquer le taekwondo.
Il favorise la poursuite de |'excellence
a la fois dans la pratique du taekwondo
comme discipline sportive que comme art
martial.
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Grandes lighes du DLTA
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4 - - Les garcons agés de plus de 21 ans
S entralner d gagner — les filles &gées de plus de 19 ans

demande en dépit des facteurs externes ou d'autres

aque et de defense particulieres adaptées au style

nditionnement physique et I'entrainement de la
tla santé;
preasent Ies facteurs d‘intégration hori-
: ' B A
difier Ie plan d entrainement en fonction
\.' qui font ressortir les facteurs
d laborer un pIan detallle

nt avec divers partenaires qui renforcent les exigences de la

ratique efficacement les stratégies psychologiques appropriées,

3gies qui permettent d'améliorer la récupération 3 la régénération;
¢ de réaliser une réorientation professionnelle et d'élaborer des plans
ail ou aux études apres avoir participé a des compétitions.

Vie active |(es personnes de tout 4ge

r et les perfectionner pour assurer sa securité;
par rapport a I'apprentissage et lui fournir des occasions
oupe;
8s techniques et les expériences de vie ou les expériences

r des choix, y compris les figures, les combats, la casse,
accessibilité a la pratique du Taekwondo;
5 sports, en particulier les sports n‘occasionnant aucun
tation a I'age adulte avancé;
de problémes qui leur permettent de prendre des
)étence et de rechercher I'excellence dans la pratique
3ches a titre de bénévoles a I'école de Taekwondo et

‘obtenir le consentement de leur médecin avant de

de la pratique du Taekwondo.
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Quelle est la raison d’étre
du modele de DLTA?

Le modele de DLTA est un outil de changement qui procure un cadre indiquant le parcours optimal pour réussir
dans la pratique du taekwondo. Il est reconnu que ce parcours comprend la pratique du taekwondo en tant
qu’art martial et en tant que sport, ce qui permet aux éléves d’explorer les deux disciplines. Le modeéle mis au
point par Taekwondo Canada fournit une série de recommandations pour chaque stade de développement de
I'athléte. Il s’agit d’un outil nécessaire proposant une méthode uniforme que les instructeurs et les entraineurs
peuvent utiliser pour enseigner le taekwondo au Canada. Si I'on n’applique pas de méthode uniforme au
développement de l'athléte, I'entrainement de celui-ci comporte des lacunes et des conséquences, telles
qu’énumérées ci-dessous:

Lacunes Conseéquences

e On impose I'entrainement des adultes et les pro- e |‘athléte est incapable d’atteindre constamment
grammes de la compétition aux athlétes en dével- des niveaux de performance optimale dans les com-
oppement. pétitions internationales et aux Jeux olympiques.

e On impose aux filles les méthodes d’entrainement e La condition physique de I'athlete ne lui permet
et les programmes de la compétition destinés aux pas d'exceller dans la pratique du taekwondo de
gargons. combat ou de progresser dans la pratique du tae-

. R ) . kwondo comme art martial.
e On tient compte de I'age chronologique plutét que

de |’ége de déve|oppement dans l'entrainement et e |'athléte n‘acquiert pas bien les habiletés de base
la planification de la compétition. et doit donc s’entrainer de nouveau a les acquérir a

. _ _ des stades ultérieurs de son développement.
e les entraineurs et les instructeurs ne tiennent

aucun compte des périodes critiques d’adaptation e Lathlete prend de mauvaises habitudes en rai-
accélérée a I'entrainement. son de Iimportance accordée a la réussite dans

la compétition alors qu’il ne maitrise pas |'aspect

e Les maitres et les grands-maitres encouragent les :
technique du taekwondo.

athlétes a passer des tests de fagon continue, ce qui

colite cher et varie selon I’école de taekwondo. * Les athlétes qui pratiquent le taekwondo de com-
bat subissent des blessures graves, notamment

e Les normes relatives aux examens permettant ) . i
un traumatisme cranien cause par leur manque

d’obtenir une ceinture n’étant pas les mémes

d’'une école a l'autre, les athlétes participant aux
combats ne sont pas au méme niveau. e Les éléeves abandonnent la pratique du taekwondo
parce qu'ils n‘ont pas de plaisir ou subissent un

d’expérience ou d’habiletés.

e On encourage les athlétes a participer aux compé- ) o
- R . _ . s _ échec au cours d’une competition.
titions avant méme qu'ils soient préts a le faire.

Le taekwondo, c’est pour la vie 11
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...Suite

Lacunes

Conséquences

Les enfants participent aux événements
d’élimination directe, ce qui les empéche d'acquérir
de I'expérience dans les combats.

La sélection des éléves pour former I'équipe junior
nationale est fondée sur leur performance individu-
elle dans les championnats nationaux d’élimination,

Les filles abandonnent la pratique du taekwondo ou
sont sous-représentées en raison des programmes
qui ne tiennent pas compte de leurs particularités.

Les familles ne peuvent assumer les colts liés aux
examens permettant d’obtenir une ceinture ou a la
participation aux compétitions nationales.

ce qui ne permet pas de reconnaitre les meilleurs
athlétes.

e Les parents ne sont pas préts a dépenser de
I'argent pour que leurs enfants participent a des

e Les athletes juniors suivent les regles de la World compétitions ou ils risquent d’étre éliminés rapide-

Taekwondo Federation (WTF) sans avoir acquis ment.

d’expérience dans la pratique de la technique qui

i i e La prochaine génération d'athlétes qui réussissent
consiste a frapper la téte.

dans les compétitions internationales n’est pas as-
e Onnecomprend pas bien les besoins d’entrainement surée.

des athletes handicapes. e Les athlétes sont tiraillés entre les études, la car-

riere, la pratique du taekwondo et I'engagement
dans d’autres sports.

e Le calendrier est fondé sur les événements inter-
nationaux, ce qui a un effet négatif sur la program-

mation des compétitions nationales, provinciales : - 2t -
P ' P e Lesathletesutilisentdesstrateégiesd’amaigrissement

pour pouvoir bénéficier de I'avantage d'un poids
inférieur dans les compétitions.

et internationales.

La réussite du développement a long terme de |'athléte qui pratique le taeskwondo dépend de I'engagement
de tous les intervenants dans ce sport, notamment les parents, les entraineurs, les athlétes, les arbitres et
les gestionnaires. La mise en application du modele de DLTA tient compte des différences entre les régions
sur le plan démographique et sur celui de la pratique du sport. Les intervenants clés aux échelles locale et
provinciale devraient suivre les recommandations fournies dans ce guide et devenir eux-mémes des éleves,
afin de pouvoir prendre des décisions éclairées sur le développement des athlétes. A la longue, le modéle
de DLTA permettra de créer un systeme sportif sain favorisant la poursuite de I'excellence a la fois dans la
pratique du taekwondo comme art martial et dans celle du taekwondo de combat.

12 Le taekwondo, c’est pour la vie
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Le taux de blessures dans la
pratiqgue du taekwondo

Des recherches portant sur le taux de blessures dans la pratique du taekwondo
indiquent l'incidence de traumatismes craniens et des blessures d'autres parties du
corps (Pieter, W., 2005). Dans une étude portant sur les championnats canadiens
senior, Kazemi (2004) signale que la plupart des blessures qui surviennent dans la
pratique du taekwondo sont des blessures des membres inférieurs, et il a indiqué
un taux de commotion de 6,9 parl 000 athletes masculins. De plus, les taux de
blessures mentionnés dans cette étude sont inférieurs a ceux qui le sont dans
d’autres pays et pour d’autres arts martiaux.

Beis, Pieter and Abatzides (2007) ont étudié le
cas d'athletes grecs, hommes et femmes, faisant
partie des groupes d'age 11 a 13 ans (garcons
et filles), 14 a 17 ans (juniors) et 18 ans et plus
(seniors). Leur étude portait sur les blessures qui
leur faisaient perdre du temps, puisque I'athlete ne
pouvait plus faire de compétition pendant les 24
heures suivant la blessure. Les chercheurs n‘ont
pas trouvé de différences importantes pour ce
qui est des différentes parties du corps, mais ont
signalé une incidence supérieure de commotion
chez les juniors, comparativement aux gargons
et filles du groupe des 11 a 13 ans. Le type de
technique utilisé par les taekwondoistes n’était
pas statistiquement significatif par rapport au
temps perdu en raison des blessures. Toutefois,
les chercheurs ont noté une tendance relative a
un risque plus élevé de subir une blessure lorsque I'athlete donnait des coups de
pied nécessitant un élan, comme les coups de pied circulaires ou les coups de pied
retournés circulaires. Une autre étude réalisée par Koh et Cassidy (2004) mentionne
un taux de commotion de 50,17 par 1000 athlétes. En effet, les chercheurs ont
examiné l'incidence des commotions a partir d'une analyse vidéo des coups portés
a la téte, qui n‘auraient pas fait I'objet d'études antérieures. Toutes ces études
indiquent que la pratique du taekwondo présente des risques, dont le traumatisme
cranien, et qu’une formation continue pourrait permettre aux entraineurs de
reconnaitre les signes de commotion, de diminuer les risques et de mettre |'accent
sur I'exécution adéquate des mouvements.

Le taekwondo, c’est pour la vie 13
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L'histoire du
Taekwondo

Le taekwondo est reconnu comme I'art martial d’autodéfense
le plusanciendu monde. Onle pratiquaital’époque Koguryeo,
dont le royaume a été fondé en 37 avant Jésus-Christ dans
le nord de la péninsule coréenne. Cet art martial qui existe
depuis 2 000 ans en Corée est différent du kung fu (art
martial d’autodéfense chinois) et du karaté japonais.

Aprés la Deuxieme Guerre mondiale, les maitres des
huit écoles principales d’arts martiaux coréens se sont
rencontrés pour constituer une association visant a
promouvoir les arts martiaux de la Corée. Le 11 avril 1955,
aprés la perturbation engendrée par la guerre de Corée, le
nom « taekwondo » a été choisi pour désigner I'art martial
d'autodéfense. Le World Taekwondo Centre (Kukkiwon) a
été fondé en novembre 1972. Le 28 mai 1973, la World
Taekwondo Federation (WTF) a vu le jour lors d’une séance
d’ouverture du Kukkiwon en présence de 35 représentants
du taekwondo de partout dans le monde. Le 3 juin 1973,
le Kukkiwon devient le grand quartier général de la World
Taekwondo Federation.

En octobre 1975, la WTF s’est associée a |’Association Générale des Fédérations Internationales de Sports
(AGFIS) au cours de son assemblée générale annuelle qui a eu lieu a Montréal. En 1980, au cours de la
83e assemblée générale du Comité international olympique (CIO), la WTF a été reconnue comme l'organe
international officiel du taekwondo. En 1978, I’Association de taekwondo WTF du Canada est officiellement
devenue membre de la WTF. A I'neure actuelle, 188 pays sont membres de la WTF. Le taekwondo a été
accepté comme sport de démonstration aux Jeux olympiques de 1988 qui ont eu lieu a Seoul et aux Jeux
de 1992 qui ont eu lieu a Barcelone. Le 3 septembre 1994, sur la recommandation de la Commission de
planification, le CIO a adopté le taeskwondo comme sport olympique officiel aux Jeux de 2000, qui ont eu lieu
a Sydney, en Australie.

14 Le taekwondo, c’est pour la vie



Données de base sur le DLTA

En novembre 1996, Sport Canada a reconnu |’Association de
taekwondo WTF du Canada comme |'organisme du sport du
Canada. Cette association est le seul organisme officiel régissant
le taekwondo au Canada, qui soit reconnu a la fois par le CIO et
Sport Canada.

Au cours des dernieres années, les athlétes canadiens qui pratiquent
le taekwondo se sont distingués sur la scene internationale en
gagnant constamment des médailles. Dominique Bosshart a laissé
son nom dans I'histoire en devenant la premiere athlete olympique
du Canada a gagner la médaille de bronze pour le taekwondo aux
Jeux olympiques de 2000, qui ont eu lieu a Sydney. En 2007, Karine
Sergerie a été la premiere canadienne a remporter un championnat
mondial de taekwondo. Elle s’est ensuite classée en téte des 15e
Jeux panameéricains, puis a gagné une médaille d’argent aux Jeux
olympiques de 2008, qui ont eu lieu a Beijing, auxquels participaient
également Ivett Gonda et Sebastién Michaud.

TAEKWONDO CANADA

Au cours des derniéres
années, les athlétes
canadiens qui pratiquent
le taekwondo se sont
distingués sur la scene
internationale en gagnant

constamment des
médailles.
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Les examens _é passer pour obtenir
la ceinture noire

Les athlétes devraient respecter une norme générale pour passer I'examen
permettant d’obtenir le degré de ceinture noire. Cela permettrait de s'assurer,
lorsque c’est possible, que les athléetes qui participent a des combats ont
des habiletés semblables. Alors que les regles relatives a la participation au
championnat national exigent que les noms des athlétes soient inscrits dans
la base de données du Kukkiwon Taekwondo Canada, il y a des preuves que
v OB de grandes différences existent
L \' entre les écoles relativement
it' a l'octroi du degré de ceinture
noire. L'une des conséquences
de cette situation est que
les jeunes taekwondoistes
peuvent ne pas avoir toutes les
habiletés nécessaires et courir
le risque de se blesser pendant
les combats. Le Kukkiwon (les
grands quartiers de taekwondo
au monde) a établi une norme
relative a I'obtention du degré
de ceinture noire (premier dan),
et les grands-maitres sont donc
tenus de la respecter.

-

La formation continue constitue un moyen d’assurer le respect d'une norme
générale. Les examens pourraient avoir lieu annuellement dans toutes les
régions du Canada et viser a mettre a jour le cinquieme dan selon les normes
établies par le Kukkiwon, le développement a long terme de l'athléte, la
structure des sports de combat et d'autres exigences relatives a I'obtention du
degré de ceinture noire. Nous espérons que la formation continue permettra
de commencer a établir une norme générale relative a I'examen a passer pour
obtenir le degré de ceinture noire.
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Facteurs Cles
du DLTA

La regle relative a

L\

Les scientifiques ont conclu qu‘un athlete talentueux consacrer au minimum

doit cﬂonsacrer au moins 1.0 ans et 1‘0 000 heures .a son 10 ans et 10 000 heures
entrainement pour devenir un athlete de haut niveau. ] )

Pour I'athléte et son entraineur, cela se traduit par un peu a son entralnement pour
plus de 3 heures d’entrainement ou de combat par jour devenir un athlete de haut
pendant 10 ans. L'étude intitulée The Path to Excellence en
témoigne. En effet, celle-ci donne une vue d’ensemble du
développement des athlétes américains qui ont participé sportive.

I"entrainement pendant 1

Un athléte talentueux doit

niveau dans une discipline

aux Jeux olympiques entre 1984 et 1998. Cette étude
révele que:

e Les athlétes olympiques américains ont commencé a pratiquer un sport a I'age moyen de 12 ans dans le cas des
garcons et de 11 ans et demi dans le cas des filles.

e La plupart des athlétes olympiques ont mentionné qu'il y avait eu une période de 12 a 13 ans entre leur initiation au
sport choisi et leur participation aux Jeux olympiques.

e Les médaillés olympiques étaient plus jeunes - de 1,3 an a 3,6 ans - au cours des cing premiers stades de dével-
oppement que les non médaillés, ce qui donne a penser que les médaillés se sont entrainés a utiliser leurs habiletés
motrices plus jeunes. Toutefois, il faut faire attention de ne pas tomber dans le piége de la spécialisation précoce
lorsqu’on pratique des sports a spécialisation tardive.
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_ DEUX ccinioues e bt

Les personnes qui ne consacrent pas assez de temps a
I"acquisition des habiletés de base éprouveront de la difficulté
a apprendre les techniques d’un nouveau sport plus tard
dans leur vie, ce qui limitera leur acces a I'activité physique,
diminuera leur confiance en soi dans ce domaine, leur fera
gagner du poids ou souffrir d'obésité. Puisqu’une personne ne
peut s'attendre a ce qu’une autre qui a des capacités de lecture
et d’écriture restreintes lise des livres pendant ses heures de
loisir, nous ne nous attendons pas a ce que les personnes dont
les habiletés physiques sont insuffisantes s’engagent dans
la pratique d'un sport comme loisir. L'expression « savoir-
faire physique » a été créée pour souligner I'importance
d’apprendre les mouvements de base et les habiletés motrices
que nous utilisons lorsque nous nous déplacons (marcher),
controlons un objet et utilisons notre corps (I'équilibre et la
coordination). Ces habiletés de base sous-tendent toutes
les habiletés propres au sport. Le taekwondo fournit une
excellente occasion d’acquérir les principales habiletés de mouvement de base, mais les personnes devraient
les utiliser en conjonction avec de nombreuses autres habiletés de cet ordre. Il est recommandé aux enfants
de pratiquer divers sports le plus tot possible, en particulier la natation, la gymnastique et I'athlétisme. La
pratique d’autres sports d'équipe qui comprennent le lancement, la réception et le controle d'un objet est
aussi un excellent moyen d’acquérir les habiletés de base qui sont indispensables.

Il est également important d’offrir aux enfants handicapés la possibilité d’acquérir les habiletés de mouvement
de base propres a un sport. Dans le cas contraire, ils n‘auront pas la possibilité durant leur vie de connaitre
le succes dans leurs activités de loisir ou comme athlete. En dépit de cette grande nécessité, les enfants
handicapés éprouvent de la difficulté a acquérir les habiletés de base pour les raisons suivantes:

e leurs parents sont trop protecteurs, et leurs professeurs et entraineurs les empéchent de se cogner et de se faire

des bleus comme les autres enfants;
e ce ne sont pas tous les systémes scolaires qui offrent I'activité physique adaptée;

e certains entraineurs n'acceptent pas les enfants handicapés dans leurs cours parce qu'ils n‘ont pas appris comment

les intégrer;

e il faut étre imaginatif pour intégrer un enfant handicapé dans des activités de groupe permettant de s’exercer a

acquérir les habiletés de base et le savoir-faire physique.
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_ JROIS .: ¢ciaisatioh

Les sports peuvent étre qualifiés de sports a spécialisation
hative ou de sports a spécialisations tardives. Les sports a
spécialisation hative supposent |'apprentissage d’habiletés
complexes avant d'atteindre la maturité. Le taekwondo serait
considéré comme un sport a spécialisation tardive; toutefois,
il est possible d'acquérir plus tot diverses habiletés propres
au taekwondo. Puisque le taekwondo est a la fois un art
martial et un sport de combat, les enfants qui le pratiquent
devraient acquérir les habiletés propres aux arts martiaux
qui contribuent a I'acquisition du savoir-faire physique. Si les
athlétes sont en mesure de I'assimiler avant la maturité, ils
peuvent alors s’engager dans la pratique du taekwondo de
combat entre 11 ans et 14 ans et avoir tout de méme la
possibilité de réussir dans ce domaine. Aux Jeux olympiques
de 2004 qui ont eu lieu a Athénes, I'age moyen des femmes
médaillées et des hommes médaillés était respectivement de
23 et 25 ans. Compte tenu de la régle relative a I'entrainement
pendant 10 ans, leur engagement dans la pratique du sport
ne commencerait pas avant I'age de 13 ans pour les filles et
de 15 ans pour les garcons, apres le début de la puberté. II
est a noter que les athletes canadiens qui sont en mesure de
gagner une médaille peuvent étre plus agés en moyenne que
leurs adversaires d'autres pays. De plus, la tendance actuelle
dans la plupart des sports est d'offrir aux athlétes plus agés
de les pratiquer plus longtemps et d’exceller plus tard dans
ce domaine.

Le fait de se spécialiser dans le taekwondo de combat avant
I'age de 10 ans peut avoir les conséquences suivantes:

une préparation unilatérale propre au sport;

e des habiletés de mouvement de base insuffisantes;
e un trop grand nombre de blessures;

e un épuisement professionnel précoce;

e un arrét précoce de I'entrainement et de la compétition.
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ge de developpement

Le développement renvoie aux relations entre la croissance et la maturation dans le temps. La croissance
consiste en des changements qui se produisent graduellement dans le corps, comme la taille, le poids et le
pourcentage de graisse. Quant a la maturation, elle consiste en des changements qualitatifs qui se produisent
graduellement dans la structure et le fonctionnement de I'organisme jusqu’a la maturité, comme le cartilage
remplacé par les os dans le squelette. Le concept de développement comprend également les aspects social,
émotionnel, intellectuel et moteur de I'enfant.

La structure/stature est une des dix composantes qui assurent le développement optimal a long terme de
I'athlete et fournit des indices essentiels a I'établissement de I'dge de développement. Ce dernier est un
facteur important a prendre en considération dans le développement a long terme de I'athléte, car il permet de
reconnaitre la maturation précoce, dans la moyenne ou tardive. Il est indispensable de déterminer le degré de
maturation de |'athléte pour concevoir des programmes d’entrainement appropriés; le degré de maturation est
aussi un facteur clé permettant de déterminer les progres continus accomplis dans la pratique du taekwondo.
On remarque souvent que les personnes qui ont une maturation précoce sont les plus prometteuses dans le
domaine du sport, puisqu’elles possedent une meilleure capacité physique comparativement a celles qui ont
une maturation tardive. Cependant, une puberté précoce peut restreindre les délais optimaux pour acquérir
diverses habiletés essentielles a la pratique du taeckwondo. Alors que les personnes qui ont une maturation
précoce excellent a accomplir des prouesses, elles peuvent présenter des lacunes dans |'utilisation des
techniques, qu’elles devront combler plus tard. D’autre part, les personnes qui ont une maturation tardive
peuvent avoir plus de temps a leur disposition pour acquérir des habiletés et améliorer leur utilisation des
techniques. Le développement tardif de la capacité physique permet d’exploiter I'utilisation des techniques
apprises et peu assurer de meilleurs progrées dans les stades ultérieurs de développement de I'athlete.

14 ans

12 ans 12 ans 12 ans

Prépuberté maturité Puberté moyenne Postpubertaire maturation Prépuberté maturité Puberté moyenne Postpubertaire maturation
tardive maturation normale précoce fardive maturation normale précoce
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Les catégories de poids au taekwondo établies en fonction de la taille d’'une personne peuvent aider a
déterminer I'age de développement : les personnes qui ont une maturation précoce font parties des catégories
de poids supérieur et celles qui ont une maturation tardive font partie des catégories de poids inférieur. Bien
qu'il soit souhaitable pour les entraineurs et les instructeurs de choisir des athletes dans les catégories de
poids supérieur, les athlétes qui font partie des catégories de poids inférieur ont autant d'aptitudes sinon plus
pour exceller dans la pratique du taekwondo. Par conséquent, il est important de tenir compte de I'age de
développement pour reconnaitre les athletes talentueux.

Le début de la puberté constitue une balise de I'dge de développement. On peut le prévoir par la mesure du
pic de croissance rapide-soudaine pubertaire (PHV). On calcule celui-ci en divisant une série de mesures de
la croissance par une unité de temps écoulé entre deux mesures. Ces mesures peuvent comprendre a la fois
la taille de la personne lorsqu’elle est debout et assise, le poids et I'age.

La mesure du PHV chez les filles

Chez les filles, on peut observer le PHV 101
a 12 a'n?s, en mo.yenne. I-llabituellemer'1t, 9} FI”GS

I'apparition des seins constitue le premier 1 Ménarche
signe physique de l'adolescence, qui se
manifeste un peu apres le pic de croissance
pubertaire. Peu apres, la piloté pubienne 6t

apparait. La ménarche, ou l'apparition des 5}
premieres regles, se produit assez tard au 5_ |
coursde la poussée de croissance, soit apres 3 !

que le PHV soit terminé. Les nombreuses §3 1

[
t

transformations ~ morphologiques  qui
s’ensuivent se produisent normalement
dans un intervalle de plus ou moins deux
ans de la moyenne des filles.

—

o
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Le PHV chez les garcons

Chez les garcons, on peut observer que le
PHV est plus intense que chez les filles et
apparait en moyenne deux ans plus tard
que celles-ci. La croissance des testicules,
de la pilosité pubienne et du pénis est
liée au processus de maturation. On peut
observer le pic de croissance significative de
la force (PSV) un an environ apres le PHV.
Ainsi, les gargons acquierent une grande
force tardivement. Comme dans le cas
des filles, la séquence de transformations
morphologiques peut se produire dans un
intervalle de plus ou moins deux ans de la
moyenne des garcons. Les garcons qui ont
une maturation précoce peuvent bénéficier
de quatre années par rapport a leurs pairs
qui ont une maturation tardive. Plus tard,
ces derniers se rattraperont lorsqu’ils auront
une poussée de croissance.

pic de croissance

La mesure du PHV

Dans le but d'évaluer le PHV, I'Université de la
Saskatchewan a créé une calculatrice dans laquelle
il faut préciser la date d'anniversaire de I'athléte, sa
taille en position normale, sa taille lorsqu'il est assis
et son poids. Cette calculatrice fournit des protocoles
de mesures et peut permettre de prévoir la taille de
I'athlete a l'age adulte. Veuillez consulter la page
Web suivante:

http://taurus.usask.ca/growthutility/
phv_ui.cfm?type=1
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_ CINQ cenisinement S

L'entrainement renvoie a I'adaptation d’une personne a des stimuli en fonction de son talent génétique a un
stade donné de son développement. Tous les systemes physiologiques peuvent toujours subir un entrainement;
toutefois, on sait qu'il y a des périodes sensibles dans le développement d’une personne pendant lesquelles
certains types d’entrainement donnent de meilleurs résultats. Le meilleur moment de mettre a profit ces
périodes sensibles dépend a la fois de I'age chronologique et de I'age de développement. Il est important de
tenir compte des relations qui existent entre tous les facteurs de développement lorsqu’on veut connaitre la
réactivité d’une personne a une priorité d'entrainement donnée.

Le programme Au Canada, /e sport c’est pour la vie indique dix éléments de base de I'entrainement. Nous avons
déja vu I'un d’eux (la structure/stature) comme facteur clé de I'établissement de I'age de développement. Les
cing éléments de base liés a I'entrainement feront I'objet de cette section du guide de DLTA, tandis que les
quatre derniers éléments de base (la psychologie, la subsistance, les études et I'aspect socioculturel) seront
présentés dans d'autres sections du guide.

Cing €léments ,
de base de I'entrainement et de la reussite

L'’endurance

L'endurance est la capacité de soutenir un effort
pendant une période de temps prolongée, qui dure
quelques minutes, voire quelques heures. Une
personne qui déploie un effort intense pendant 2 a
10 minutes a besoin d'un sous-ensemble de cette
capacité athlétique, que I'on nomme puissance
aérobie maximale.

Le moment opportun de s’entrainer pour développer
son endurance a lieu au début de la vitesse
de croissance maximale et dépend de I'age de
développement. On recommande aux athlétes de
s’entrainer pour accroitre leur capacité aérobie avant
qu'ils atteignent leur vitesse de croissance maximale
et d'intégrer graduellement la puissance aérobie a
leur entrainement lorsque leur taux de croissance
diminue.
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La force

La force désigne la quantité de force qu’un muscle
ou un groupe de muscles peut produire pendant
une contraction. Le mot « force » est utilisé pour
décrire une catégorisation basée sur la vitesse et le
rythme de contraction des muscles, qui comprend
la force-vitesse, I'endurance et la force maximale.
On peut également décrire la force comme étant 1)
relative, ce qui correspond a la quantité d’énergie
produite par unité de poids corporel ou 2) absolue,
ce qui correspond a la masse maximale qui peut étre
déplacée. Dans la pratique du taekwondo en tant
que discipline sportive, il est nécessaire de mettre
davantage l'accent sur la force relative et sur la
capacité de supporter de nombreuses contractions
rapides (vitesse/endurance). Le meilleur moment
pour s’entrainer a acquérir de la force est fonction de
I'age de développement. Pour les filles, ce moment
a lieu immédiatement aprés |'atteinte du PHV ou dés

La vitesse

La vitesse désigne le taux le plus élevé auquel il est
possible d’exécuter un mouvement ou une série de
mouvements ou encore la capacité de parcourir une
distance donnée dans la plus courte période de temps
pendant qu’on déploie un effort complet de courte
durée. La vitesse est une habileté essentielle a la
pratique du taekwondo en tant que sport, et |'athlete
peut l'acquérir grace a un entrainement propre
au sport. Il y a deux périodes de développement
optimal de la vitesse basées sur I'age chronologique.
La premiére période a lieu entre 7 et 9 ans pour
les garcons et entre 6 et 8 ans pour les filles. Elle
peut constituer le meilleur moment d’acquérir de
I'agilité par rapport a la vitesse, la capacité de faire
des mouvements rapides et précis (en moins de 5
a 6 secondes) en réaction a un stimulus donné. La
seconde période de développement optimal de la

I'apparition des premieres regles; pour les garcons,
il a lieu de 12 a 18 mois apres I'atteinte du PHV. La
force-vitesse et I'endurance peuvent se développer
avant la puberté en utilisant des poids plus Iégers
lorsque des exercices de gestion du poids sont
effectués en priorité.

vitesse au lieu entre 13 et 16 ans pour les gargons et
entre 11 et 13 ans pour les filles. Elle peut permettre
a l'athlete d’améliorer sa capacité d'acquérir une
vitesse maximale, ce qui exige de déployer un effort
maximal de trés courte durée (jusqu'a 20 secondes)
et peut étre dans plusieurs directions.

24
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Les habiletés

Une habileté est la capacité de démontrer |'utilisation
d’une technique lorsque les demandes sont réalistes
et est caractérisée par la certitude d'obtenir le
résultat souhaité. La pratique du taekwondo en tant
qu’art martial exige le recours aux habiletés pour
faire des mouvements précis et, en tant que sport,
exige la rapidité d’exécution et le chronométrage
des mouvements. Une période sensible de
I"acquisition d’habiletés sportives est fondée sur
I'age chronologique et a lieu entre 9 et 12 ans pour
les garcons et entre 8 et 11 ans pour les filles. Les
enfants sont censés avoir déja acquis les habiletés de
mouvement de base a ces ages, ce qui leur permettra
de s’entrainer plus intensivement pour acquérir de
nouvelles habiletés sportives.

La souplesse

La souplesse désigne |'ampleur de I'éventail de
mouvements qu'il est possible de faire autour d’'une
articulation en particulier sans subir de blessure.
Elle constitue un important facteur de réussite dans
la pratique du taekwondo et sous-tend la capacité
d’utiliser plusieurs des nombreuses techniques du
taekwondo. Il est toujours possible de s’entrainer
pour devenir souple, et bien qu'il y ait une période
optimale pour acquérir de la souplesse (entre 6 et
10 ans pour les garcons et les filles), les athlétes
devraient s'efforcer de la développer pendant
les périodes de croissance rapide, en raison de la
pression que subissent les articulations. La pratique
constante du taekwondo offre aux athletes une
excellente occasion de développer leur souplesse et
de la maintenir, de I'enfance a I'age adulte.
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F emmes Pic de croissance

/\a pide-soudaine
Habilietés

Vitesse. | Motrices H Vitesse 2

Endurance
aerobie

Flexibilité

Force. 1 & 2

\_ Rthyme de

croissance

Age A Niveau de Maturation
Chronologique

undel 5. 9@ 7| Billg a0 a2 (43| 144 95| 16| 17| 98 | A9 | 20

Pic de croissance
rapide-soudaine

Hommes

Habili
Motrices

Force

Vitesse 1

Vitesse 2

Rthyme de
croissance

Développement physique, mental - cognitif, €motionnel

Les composants sont tojours entrainables quelque soit I'age!

Cette figure illustre les périodes d’entrainement optimal pour les filles et les gargons. Deux périodes, soit
I'endurance et la force, sont basées sur la courbe de la poussée de croissance et du PHV. Les trois autres
périodes, soit la vitesse, les habiletés et la souplesse, sont fondées sur I'age chronologique.
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_ STX L céielopoement ol

De par sa nature, le sport a tendance a mettre au
premier plan les aspects technique, tactique et
physique qui sous-tendent la performance. Les
aspects cognitif, mental (la psychologie), et émotif
(I'affectivité) sont indispensables pour assurer la
réussite de I'athlete, et il faut leur accorder la priorité
dans le développement a long terme de l'athléete.
Outre ces aspects, les entraineurs et les instructeurs
devraient tenir compte des facteurs matériel et
environnemental qui influent sur la performance de

I'athlete et sur sa sécurité. Lorsque les entraineurs
et les instructeurs analysent la performance de
I'athléte, ils examinent souvent les aspects physique
et technique et ne tiennent pas compte des autres
facteurs qui influent sur la réussite. Le tableau
suivant indique les éléments clés que les entraineurs
et les instructeurs doivent prendre en considération
lorsqu'’ils élaborent des programmes a l'intention des
athletes ou enseignent a ceux-ci.

Les éléments clés

Description

Exemples

Matériel

Equipement, tenue et aides a
I'apprentissage

Dobok
Equipement de protection
Mitaines et cibles

. e Facteurs humains
Environnemental Environnements, conditions et influences e Température et humidité
durant la pratique et la compétition » Eclairage
e Endroit de compétition
Perceptions de ses capacités, de ses e Confiance en soi
Affectif (émotif) sentiments ou de ses relations avec les e Peur
autres athlétes e Assurance
Facteurs liés aux pensées de |'athléte e Recentrage
" ou aux processus mentaux qu’utilise e Rejet des distractions
Cognitif / mental , R . n ; ) ;
g / I'athléte pour accomplir une tache * Resolution de problemes
donnée ou une action e FEtat d'esprit ideal
Systémes physiologiques que |'athléte ° Eg?ggence cardiaque
. ™ . N °
Physique utilise pour a(,:c_o_mpllr une tache propre « Souplesse
au sport et vérifier sa performance e Vitesse
Prise de décision nécessaire pour e Position
Tactique accomplir efficacement une tache ou e Rapidité d’exécution
obtenir un résultat Choix d’une habileté
e Mouvements préliminaires (position)
e Elan arriére ou mouvement de
. Précision des facteurs biomécaniques qui récuperation
Technique

favorisent I'atteinte d'un objectif

Force a l'origine des mouvements
Moment critique
Mouvement continu
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Les aspects énumérés ci-dessus varieront selon le
stade de développement de l'athlete et pourront
exercer une influence plus ou moins grande sur la
performance. Par exemple, la maturité de I'athléte
aura un effet sur les capacités cognitive, sociale et
affective, et celle-ci peut mettre de deux a quatre ans
a s'épanouir durant I'adolescence. Le comportement
éthique, I'esprit sportif, le respect des autres et la
persévérance sont des qualités que l'athléte devrait

Concretement, la périodisation consiste en la gestion
du temps. Comme technique de planification,
elle fournit un cadre de priorisation de diverses
habiletés pendant I'entrainement, afin d’améliorer
la performance de I'athlete. La périodisation a pour
but d’intégrer les habiletés de I'athlete pendant
une période de temps et a I'égard d'une semaine
donnée ou d’'une séance d’entrainement individuel.
L'intégration horizontale renvoie a la priorisation des
modalités de I'entrainement pendant une certaine
période qui peut s’étendre sur des années, des
mois ou des semaines. La périodisation permet
d’appliquer l'intégration horizontale en déterminant
les habiletés de l'athléte qui peuvent faire 'objet
d'un entrainement optimal pendant certaines
périodes de son développement a long terme
ou durant un cycle de planification annuel. La
priorisation des habiletés au moyen de I'intégration
horizontale donne a penser que ce ne sont pas
toutes les habiletés qui peuvent faire I'objet d'un
entrainement optimal en méme temps. C'est plutot
I'ordre dans lequel les habiletés sont acquises qui
permet a I'athléte d'obtenir des résultats optimaux.
De plus, la périodisation nécessite I'utilisation d'une
méthode de planification pour permettre a I'athléte

cultiver a tous les stades de son développement
a long terme. Ce guide fournit des exemples de
comportements a adopter a chaque stade de
développement de I'athléte, dont il faut tenir compte
lorsque des programmes de taekwondo sont congus
et enseignés.

_ SEPT i periogisation

de récupérer pendant l'entrainement. Dans le cas
contraire, I'organisme de I'athlete ne peut s'adapter
aux stimuli de I'entrainement et peut en subir les
conséquences avec le temps (le surentrainement).
L'intégration horizontale optimale comprenant un
temps de récupération adéquat permet d’assurer
une amélioration continue de I'acquisition des
habiletés et, par conséquent, une amélioration de la
performance de I'athlete.

},( ;;7 —m
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Surcompensation
Stimulus

-

Amélioration de la
performance

—————
g
-

-

Effet d'entrainement A - La récupération optimale

L'homéostasie

/ (état normal)

-

-

Effet d'entrainementt B - de récupération insuffisant

La figure ci-dessus illustre le cycle de super-
compensation aux stimuli de I'entrainement pendant
une période de temps. La premiére ligne démontre
I'effet de I'entrainement sur la récupération optimale
pour permettre a l'athlete de s'adapter et de
surmonter la fatigue naturelle qu'il ressent en raison
des stimuli. La derniére ligne démontre l'effet de
I'entrainement lorsque la récupération de |'athléte
n‘est pas suffisante pour qu’il puisse s'adapter aux
stimuli, ce qui donne lieu a une diminution de la
performance (le surentrainement) [Bompa, 1999].

L'intégration verticale permet d’examiner les relations
entre les habiletés de I'athlete dans le cadre de la
périodisation d'un plan d’entrainement. Alors qu'il
est possible de prioriser horizontalement certaines
habiletés, il y aura probablement une interaction
entre des habiletés différentes qui peut avoir un effet
négatif sur I'acquisition graduelle de certaines d’entre
elles. Par exemple, il a été prouvé que I'entrainement
aérobie nuit au développement optimal de la force
et que l'athléte doit suffisamment se reposer entre
les séances ou les séquences d’entrainement avant
I'entrainement (Sporer, 2000). L'intégration verticale
a pour but d’assurer une interaction optimale des

-~

Ll S
-

----- . DBaissede
mla performance

habiletés acquises au cours de I'entrainement ou que
I'athlete améliore avant une compétition.

La périodisation, qui est loin d'étre I'établissement
d'un processus ou d'une méthodologie unique,
constitue en fait un outil extrémement souple.
Lorsqu’on I'utilise correctement, conjointement avec
une méthodologie solide et I|’évaluation continue
des habiletés, elle constitue un élément essentiel
d’une programmation optimale et du développement
de I'athléte a tous les niveaux. Le modele de DLTA
satisfait a cette exigence en élaborant des modeles de
périodisation pour tous les stades de développement
de I'athlete et tient compte de la croissance, de la
maturation et des principes d’entrainement qui sont
propres aux principaux stades de développement de
I'athléete - les 20 premieres années de la vie -, tout
en s'intégrant en douceur aux stades ultérieurs de
la vie de I'athléte et de sa performance. Le présent
guide fournit des exemples de plans d’entrainement
pour les stades de développement S’entrainer a
s’entrainer et S’entrainer a gagner.

Le DLTA nécessite habituellement une période de
5 a 10 ans pour optimiser la préparation physique,

Le taekwondo, c’est pour la vie
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technique, tactique (y compris la prise de décision)
et psychologique, ainsi que les capacités secondaires.
Dans le cadre du DLTA, la planification doit étre a la
fois a long terme (quadriennale) et a court terme
(annuelle). Les plans quadriennaux renvoient
au cycle de quatre ans des Jeux olympiques et
paralympiques s‘appliquant aux athlétes de haute
performance, tandis que les plans annuels visent des
périodes annuelles de préparation, de compétition et
de transition optimales pour I'athléte.

Cheminement horizontal de
I’entrainemenet

Endurance
Force
Vitesse
Habiletés
Flexibilité

Mesures anthropométriques
Nutrition

Psychologie
Etudes

Cycle annuel semaines 1 - 52

Les exemples actuels de modéles de périodisation
qu'on trouve dans la documentation sportive
sont destinés a I'élite de méme qu’aux athlétes
seniors, aux athletes de haute performance et aux
athlétes matures. Il y a trés peu d'information sur
la périodisation a l'intention des enfants ou des
adolescents, ou encore des athletes handicapés.

Performance

(2] RREY
uonesbajur ) 4

La figure ci-dessus illustre « l'art et la science » que doit posséder I'entraineur pour planifier I'intégration
horizontale et verticale des 10 éléments de base de |'entrainement et de la performance. Les fleches
horizontales représentent les progres réalisés par un athlete, qui sont quantifiables et fondés sur des lignes
directrices scientifiques; l'intégration verticale est basée sur les relations entre les aspects de I'entrainement
et de la performance, qui dépendent souvent de I'art d’entrainer un athléte.
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_ HUIT ot emes

Les structures et les cadres de compétition sont
souvent établis par des gestionnaires qui ont de bonnes
intentions, mais qui entravent le développement
de l'athlete. Il est nécessaire de disposer d’une

structure de compétition optimale a tous les stades Le SySté

de développement de l'athlete. Dans la pratique du
taekwondo, cette structure a des conséquences sur 4

la sélection des athletes, la détermination de leur Ia Compet
talent, leur sécurité, le co(t, la périodisation de la

V 4 | |
programmation et la santé des athlétes. Dans le cadre dEC’de du SO

de son processus d’élaboration du schéma de DLTA, 8
Taekwondo Canada a revu sa structure de compétition athIEteS!
et fournit des recommandations dont il faudrait tenir
compte tant a |'échelle nationale que locale. Cette
révision a permis de se pencher sur de nombreuses
questions qui se posent couramment dans la pratique
du taekwondo, notamment:

e |'établissement de normes minimales relatives aux examens permettant d’obtenir une ceinture noire;
e la correspondance entre les catégories d'age et les stades de développement de |'athlete;

e |'ajout de regles modifiées relativement aux coups a la téte donnés par les enfants;

e |'examen des habitudes de réduction du poids chez les jeunes athlétes;

e la modification de la durée des combats, des « rounds » et des périodes de repos en fonction de I'age et de la
capacité de l'athléte;
e |'établissement d’un calendrier général de compétition pour chaque stade de développement de I'athléte;

e la réalisation d’au moins deux combats par tournoi;

e |'appui de divers cadres de compétition et des égalités.

Les recommandations fournies dans ce guide auront
un effet important sur le développement de I'athléete et
donneront lieu a un systeme durable dont bénéficieront
tous les intervenants dans la pratique du taekwondo
au Canada.
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La santé et le bien-étre de la
population et les médailles que
gagnent nos athlétes lors de
compétitions d'envergure sont des
sous-produits d’un systeme sportif
efficace!

Les athlétes, les maitres, les grands-maitres, les
entraineurs, les parents, les gestionnaires, les
taekwondoistes portant une ceinture de couleur,
les spectateurs, les organismes multisports et les
organismes nationaux et provinciaux qui appuient
le taekwondo sont tous des parties prenantes.
Comme nous avons de nombreux partenaires
partout dans notre vaste pays, chacun ayant une
répartition démographique différente, I'intégration
et la concordance du systéeme constituent un défi
important a relever. Dans un document intitulé
Politique canadienne du sport - Nouvelles priorités
des gouvernements fédéral, provinciaux et
territoriaux pour la période 2007-2012, Sport Canada
a approuvé la création de modéles de DLTA propres
au sport, afin de fournir un cadre d’intégration et
de concordance du systeme sportif. L'initiative de
Taekwondo Canada d’élaborer un modéle de DLTA
en collaboration avec le PNCE a démontré son
engagement envers |'application d'une méthode
intégrée de développement de I'athléete et la pratique
permanente du taekwondo.

Ce modele de DLTA comprend des recommandations
cruciales pour le développement des taekwondoistes,

_ NEUF e b Sysemed

mais constitue aussi unaspectd’une vision stratégique
du sport au Canada beaucoup plus importante. Bien
que |'élaboration de modeles de DLTA soit révélatrice,
elle ne représente qu’un premier pas que doit faire
chaque intervenant dans la pratique du taekwondo
au Canada. Nous obtiendrons un véritable systeme
d'intégration et de concordance grace a une vague
d'appui aux initiatives de base qui sont prises. La
santé et le bien-étre de la population et les médailles
que gagnent nos athletes lors de compétitions
d’envergure sont des sous-produits d'un systeme
sportif efficace!

Une intégration efficace du systéme sportif doit
assurer le méme développement de I'athléte dans les
écoles et les équipes locales de taekwondo, ainsi que
dans les organismes provinciaux et nationaux, selon
ce modele de DLTA. Ce dernier est axé sur |'athlete,
dicté par I'entraineur, autorisé par les gestionnaires
et appuyé par la communauté.

La figure se trouvant a la page suivante illustre les
rapports qui existent entre les organismes régionaux
et nationaux et 'application des programmes. Pour
mettre a profit la Politique canadienne du sport,
tous les ordres de gouvernement doivent appuyer
et promouvoir le modele de DLTA, y compris le
ministere du Patrimoine canadien (Sport Canada),
les ministéres provinciaux/territoriaux responsables
des sports et des loisirs, les ministeres provinciaux/
territoriaux de la Santé et Santé Canada, les ministéres
provinciaux/territoriaux de I'éducation, d’autres
ministeres provinciaux/territoriaux pertinents et les
administrations municipales.
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v
- ') 'A |'amélioration continue

Les modeles de DLTA constituent un cadre dynamique
fondé sur des principes clés, qu'il faut constamment
améliorer. L'amélioration continue fait en sorte que
ces modéles:

e Sont adaptés aux innovations et observations scienti-
fiques et propres au sport et font I'objet de recherches

permanentes a |'égard de tous leurs aspects.

e Reflétent, en tant qu’outils de changement évoluant
sans cesse, tous les nouveaux aspects de I'’éducation
physique, du sport et des loisirs pour s’assurer de
fournir des programmes logiques en fonction de I'age

des athlétes.

e Favorisent la formation continue et la sensibilisation
des gouvernements fédéral, provinciaux/territoriaux,
des administrations municipales, des moyens de com-
munication de masse, des administrateurs des sports
et des loisirs, des entraineurs, des chercheurs dans le
domaine du sport, des parents et des éducateurs a la
relation de coordination qui existe entre I'’éducation

physique, le sport scolaire, le loisir communautaire,

I'activité physique permanente et le sport de haut

niveau.

Les principes philosophiques du taekwondo favorisent
I'amélioration constante de la pratique au moyen de
I’'harmonisation de tous les principes de l'univers et
de la vie humaine. Le symbole Taegeuk représente
cette philosophie et désigne un élément particulier
de la tradition coréenne. On reconnait aisément ses
deux parties symbolisant le yin (négatif) et le yang
(positif) qui pivotent dans le temps. Par conséquent,
c'est le symbole de I'énergie et de I'origine de la vie;
c’est un aspect socioculturel du DLTA dans la pratique
du taekwondo.
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“Commencez a rever” &

Enfantactif &

Stade de développement

"révez a vous amuser”

Les garcons de 3-
les filles de 3-

U1 O

Apercu

Les stades Enfant actif et S‘amuser grace au
sport du développement a long terme de I'athlete
constituent le fondement de l'apprentissage des
mouvements de base sur lesquels est fondé le
savoir-faire physique. La pratique du taekwondo
donne aux jeunes enfants la possibilité d’apprendre
divers mouvements de base qui mettent |'accent
sur la maitrise des membres et du corps tout
entier, et devrait représenter pour eux seulement
une activité parmi d'autres. Le stade Enfant actif
initie les enfants aux mouvements de base du
taeckwondo en explorant les techniques axées
principalement sur les arts martiaux (90 %). Le
stade S‘amuser grace au sport permet aux enfants
de continuer d'utiliser les techniques du taekwondo
et d'acquérir les habiletés motrices nécessaires a
'équilibre, & la souplesse et a la coordination. A ce
stade, les enfants peuvent étre initiés au combat
au moyen de jeux; toutefois, les arts martiaux
continuer d’occuper une place importante (75 %).

Le taekwondo,

c'est pour la vie
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Itats

A la fin du stade S’amuser gréce au sport, I'athléte/
taekwondoiste devrait étre en mesure de :

e Comprendre |'étiquette propre au taekwondo et les

regles simples du dojang (salle de classe).

e Utiliser des techniques de base du taekwondo (voir

le tableau sur les techniques).

e Démontrer des habiletés simples liées au combat
et sa compréhension de concepts tactiques comme

|'espace et la distance.

e Montrer sa volonté de pratiquer divers sports et son
assurance a |'égard de I'apprentissage de nouvelles

techniques.

ucture de |
etition recommandeée

e Considérer toutes les compétitions comme des ac-

tivités de loisir seulement.

e Les enfants qui participent aux compétitions
devraient avoir au plus 10 ans, avoir déja participé

a une compétition et acquis une ceinture.

e Recourir aux systemes de double élimination et de
tournoi a la ronde qui garantissent au moins deux

combats par événement.

e Envisager les catégories de poids modifiées pour
favoriser |'acces aux compétitions et l'intégration.
Lorsqu’on organise des tournois, s‘assurer d’'une
variation de poids maximale de cing kilogrammes

dans les catégories de débutants.

e Utiliser des régles modifiées qui excluent les coups

portés a la téte et les techniques perfectionnées.

S'assurer que la durée des combats ou des rounds

(hoejon) convient au développement de |'athléte.
La durée maximale ne devrait pas dépasser 60
secondes, et la période de repos entre les rounds
devrait étre d’au moins 60 secondes. Les compétit-
eurs portant une ceinture de couleur ne devraient

pas participer a plus de deux rounds par combat.

S’assurer que les participants portent des protege-
pieds et un équipement de protection de qualité.
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des

Coups de pied

Coups avec

la main

Jeux de
Blocages combat
Positions
et pas

’agilité, I'équilibre
et la coordination

Ce graphique circulaire illustre le pourcentage de

techniques qu’il faut préconiser au cours du stade

de développement S’amuser grace au sport. Il est

important que les instructeurs en tiennent compte
lorsqu’ils préparent leurs cours.

s de base

Habiletés Endurance Vitesse Force Flexibilité

35%
30%
25%
20%
15%
10%
5%

0%

@ Les garcons @ Les filles

Ce graphique indique le pourcentage recommandé
d’éléments de base a préconiser au cours du
stade S’amuser grédce au sport. Les instructeurs
devraient prendre ces directives en considération
lorsqu’ils planifient et préparent leurs cours.

Ce qu’il faut faire...

Lorsqu’on enseigne aux éléves ou
lorsqu’on les entraine:

e S'assurer d'inclure diverses techniques de base et
habiletés motrices (souplesse, équilibre et coordina-

tion) dans des activités amusantes.

e Inclure les techniques de combat dans des jeux et

introduire différents équipements.

e Fournir des explications bréves, précises et trés
simples, et faire des commentaires pendant les

cours.

e Faire la démonstration des techniques et aider les

éléves au besoin en corrigeant leurs mouvements.

e Louer les efforts des enfants régulierement en les
complimentant et en soulignant les bonnes habi-

tudes prises.

e Permettre aux éléves de s'amuser et de déployer

leur créativité.

Encourager les éléves a faire plusieurs pauses pen-
dant la pratique, afin qu’ils se reposent, se réhy-

dratent et jouent.

S’exercer a utiliser les techniques des deux cotés du
corps et mettre I'accent sur la conscience kinesthé-
sique, c’est-a-dire la position des parties du corps

dans l'espace.

e Limiter I'accomplissement d’activités qui nécessitent
des impacts ou des mouvements répétés (coups de
pied ou coups avec la main) pour éviter des bles-

sures dues au surentrainement.

e Décourager les éleves de briser du matériel au cours

des stades Enfant actif et S'amuser grace au sport.

e Utiliser au maximum les occasions de développer la
rapidité d’exécution des mouvements. Le moment

opportun de le faire se situe entre 7 et 9 ans pour les
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garcons et entre 6 et 8 ans pour les filles. Au cours o
de ces périodes, il est avantageux d’accomplir des
activités mettant au premier plan des mouvements
rapides et courts qui permettent une récupération

compléte.

Lorsqu’on congoit des programmes,
il faut:

e Encourager les éléves a adopter de bonnes habi-

tudes alimentaires en favorisant un régime alimen-

taire équilibré. o
e Encourager les éléves a adopter de bonnes habi-

tudes de sommeil, en dormant plus de huit heures

par nuit et au moins trois heures avant minuit.

e Prévoir un ou deux cours de taekwondo par semaine
pour les éléves du stade Enfant actif et pas plus de
trois cours par semaine pour les éléves du stade

S’amuser grace au sport.

Compétences Art Martial

S’assurer que les cours durent entre 30 et 45 min-
utes au stade Enfant actif et entre 45 et 60 minutes

au stade S'amuser grace au sport.

Limiter le nombre de combats structurés a 6 a 10
par année au stade S'amuser grace au sport et ne
prévoir aucun combat au stade Enfant actif. Les
combats devraient étre axés sur |'‘apprentissage
des habiletés sportives de base et des stratégies

d’autodéfense. Gagner n’est pas une priorité.

Comprendre l'importance de I'école la transition de
I'enfant vers une formation structurée. Encourager
les éléves a créer des liens avec leurs pairs, ce qui
peut amener la collectivité a mieux comprendre ce

gu’est le taekwondo.

Vérifier la croissance (la longueur du corps) et le

poids des éleves une fois par année.

Les techniques de taekwondo ensei-
gnées et utilisées aux stades Enfant
actif et S‘amuser grace au sport

Catégorie Nom de la compétence Nom Coréen Poomsae
Blocages Bloc Bas Arae Makki Taegeuk 1
Blocages Bloc Eleve Olgul Makki Taegeuk 1
Blocages Bloc De Milieu Momtong Makki Taegeuk 2
Blocages Bloc De Milieu, Exteriore Momtong Bakkat Makki Taegeuk 2
Blocages Seul Bloc Couteau, Main A L'Exterieur Han Sonnal Momtong Makki Taegeuk 3
Blocages Bloc Double Couteau, Main A L'Exterieur DuSonnal Momtong Makki Taegeuk 4
Blocages Seul Bloc Couteau Contre Le Visage Sonnal Olgul Makki Taegeuk 4
Blocages Bloc Bas, Main Ouvert Mulo Makki Taegeuk 4
Blocages Seule Main Bloc Laterale Han Sonnal Yok Makki Taegeuk 5
Coups de pied Coup De Pied A La Tete Ap Chagi <apchuk> Taegeuk 1
Coups de pied Coup De Pied De Cote Yop Chagi Taegeuk 4
Frappé Coup De Poing Main Ferme Momtong (bandae) Jireugi Taegeuk 1
Frappé Coup De Poign Main Droite Momtong (baro) Jireugi Taegeuk 1
Frappé Coup De Poign Haut Olgul Jireugi Taegeuk 2
Frappé Main Couteau Sonnal Chigee Taegeuk 3
Frappé Coup Avec Main Perce Sonkyuk Jireugi Taegeuk 4
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Frappé Coup De Poign Inverse Deung Joomok Ap Chigee Taegeuk 4
Frappé Coup De Poign De Cote Momtong Yop Jireugi Taegeuk 4
Frappé Cou Hirondelle Greve Jebi Poom Mok Chigee Taegeuk 4
Frappé Poign De Marteau Mea Joomok Chigee Taegeuk 5
Frappé Coup De Coude Circulaire Palkup Pyojeok Chigee Taegeuk 5
Frappé Coup De Coude A L'Interieur Palkup Dollyo Chigee Taegeuk 5
Position et déplacements  Tient Au Garde Charyot Seogi Basic

Position et déplacements  S'Incline - “Saluez” Kyongrye Basic

Position et déplacements  Position D'Equitation Juchoom Seogi Basic

Position et déplacements  Position Pret De Base Kibon Junbi Seogi Basic

Position et déplacements  Orientation Gauche Wen Seogi Taegeuk 1
Position et déplacements  Orientation Droite Oreun Seogi Taegeuk 1
Position et déplacements  Position De Marche Ap Seogi Taegeuk 1
Position et déplacements  Position Longue Facade Apkubi Seogi Taegeuk 1
Position et déplacements  Position A L'Aise Pyonhi Seogi Taegeuk 1
Position et déplacements  Position Ferme Moa Seogi Taegeuk 1
Position et déplacements Position Parallele Naranhi Seogi Taegeuk 1
Position et déplacements  Position Arriere Dwi Seogi Taegeuk 3
Position et déplacements  Attitude Arrieree Croix Dwikkoa Seogi Taegeuk 5

Sport Compeétences

FMS Elaboration De Voyage Hopping, Jogging, Jumping, Rolling, Running,
Skipping, Walking

FMS Techniques De Controle Striking (hands and feet), Kicking

FMS Techniques D'Orientation De Corps Centering, Falling, Dodging, Spinning, Stretch-
ing, Twisting And Turning

Coups de pied Coup De Pieds De Cote Yop Chagi

Coups de pied Coup De Pied Circulaire Dollyo Chagi

Coups de pied Coup De Pied De Hache Naeryo Chagi

Coups de pied Coud De Pied Arriere Dwi Chagi

Frappé Coup De Poign Main Arriere Dwit Joomok Jireugi

Frappé Coup De Poign Main Avant Apjoomok Jiruegi

Frappé Coup De Poign Main Chef Apjoomok Jireugi

Frappé Coup De Poign Millieu Inverse Momtong Bandae Jireugi

Position et déplacements Position Changer De Garde Bal Bakgua

Position et déplacements Etape De Glissement Mikeurum Bal

Position et déplacements Un Pas En Avant Hagolum Apuro

Position et déplacements Mesures De Combinaison Modum

Position et déplacements

Etapes D'Evolution

Momtong Bakgua

Position et déplacements

Mesures De Revenir

Hagolum Dwiro

Position et déplacements

Position Combative

Kyorugi Seogi

Tactiques Le Rythme Et La Coordination
Tactiques Emplacement Cible Et De Precision
Tactiques Processus Decisionnel

Tactiques Travail Base De Pied
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"Réver d'apprendre”

Les garcons de 10-12
Les filles de 9-11

Apercu

Le stade Apprendre a s’entrainer constitue le stade
le plus important pour apprendre les techniques
dans le développement a long terme de l'athlete.
Il permet de développer rapidement les habiletés
motrices et la coordination, et devrait donc
préconiser |'apprentissage des techniques. A ce
stade, I'éleve devrait commencer a pratiquer
le taekwondo comme l'un de ses trois sports
principaux, mais pratiquer encore plusieurs sports
comme loisirs. Il est recommandé, a ce stade,
que la programmation assure un équilibre entre le
taekwondo comme activité sportive (55 %) et le
taekwondo comme art martial (45 %).
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Résultats

A la fin de ce stade, l'athléte / le partici-
pant devrait étre en mesure de:

Démontrer un esprit sportif et le respect des autres

dans tous les aspects de la pratique du taekwondo.

Comprendre que la compétition fait partie d’un pro-

cessus d’apprentissage et n’est pas une fin en soi.

Utiliser correctement les techniques de base du tae-

kwondo et d’obtenir le degré de ceinture noire.

Décider de participer a des compétitions de tae-
kwondo de compétition ou continuer a pratiquer le

taekwondo comme art martial.

La structure de I
competition recommandee

Commencer a faire la différence entre le volet de la
performance et celui du loisir pour participer a des

compétitions.

Former des groupes de compétiteurs dans des
groupes d’age d'au moins deux ans, qui font par-
tie des catégories de poids appropriées, qui ont de
I'expérience dans les combats et acquis les préal-

ables relatifs a I'obtention d’une ceinture.

Recourir aux systemes de double élimination ou de
tournoi a la ronde qui garantissent au moins deux

combats par compétition.

Utiliser les regles modifiées qui limitent I'impact des
coups portés a la téte. Cette technique devrait étre
utilisée a partir de I3 ans dans les compétitions de

taekwondoistes portant la ceinture noire.

S'assurer que la durée de combats ou rounds
convient au développement de l'athlete. La durée
maximale d’un round ne devrait pas dépasser 60
secondes, et il devrait y avoir une période de re-
pos d’au moins 60 secondes entre les rounds. Les
compétiteurs qui portent une ceinture de couleur ne
devraient pas participer a plus de deux rounds par

combat.

S'assurer que les participants portent des protege-

pieds et un équipement de protection de qualité.

Lors de tournois, s'assurer d’une variation de poids
maximale de cing kilogrammes dans les catégories

de débutants.
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L'importance des
techniques

Ce qu’il faut faire...

Lorsqu’on enseighe aux éléeves ou
lorsqu’on les entraine...

Coups

Stratégies de .
de pied

combat et
tactiques

Coups avec
la main

Blocages Lagilité,

I'équilibre et la
- coordination
Positions et pas

Ce graphique illustre le pourcentage de techniques

qu’il faut préconiser au cours du stade de dével-

oppement Apprendre a s’entrainer. Il est important

gue les instructeurs en tiennent compte lorsqu’ils =
préparent leurs cours.

Les éléments de base

40%
35%
30%
25%

20%
15%
10%

0%

Habiletés Endurance Vitesse Force Flexibilité

@ Les garcons @ Les filles

Ce graphique indique le pourcentage recommandé

d’éléments de base a préconiser au cours du stade

Apprendre a s’entrainer. Les instructeurs devraient .

prendre ces directives en considération lorsqu’ils
planifient et préparent leurs cours.

Consolider et perfectionner |'utilisation des tech-
niques de base du taekwondo tout en amenant les
éléves a développer toutes leurs habiletés de mou-
vement de base. La période idéale pour s’entrainer
a utiliser de fagon optimale les habiletés sportives a
lieu entre 9 et 12 ans pour les garcons et entre 8 et

11 ans pour les filles.

Montrer les habiletés sportives de combat et
d’autodéfense du taekwondo qui mettent I'accent

sur la coordination et la distance.

Insister sur les techniques de coups de pied, ainsi
que sur les techniques de combat et de tactique,
et permettre aux éléves de s’exercer a utiliser les

techniques des deux cotés du corps.

Mettre au premier plan les techniques de défense
que sont le blocage, I'esquive et les contre-attaques

simples.

A la fin de ce stade, tirer parti de la période idé-
ale pour les filles afin de s’entrainer a acquérir de
la vitesse en préparant des exercices qui mettent
I'accent sur les mouvements a exécuter dans plu-

sieurs directions en moins de cing secondes.

Amener les athletes a acquérir de la force en fai-
sant des exercices qui leur permettent d’utiliser
leur propre poids corporel, et présenter le maté-
riel d’entrainement sportif (ballons lestés, ballons

d’exercice, etc.).

Inciter les athlétes a intensifier leur endurance au

moyen de jeux et de courses de relais.

Fournir aux athlétes des explications simples, pré-
cises et concises, et utiliser au maximum la durée

d’activité pendant la pratique.
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Faire aux athletes des commentaires positifs et pré-
cis et leur poser des questions pour qu'ils s'exercent
a réfléchir sur leur pratique et a mieux la compren-
dre; signaler aux athletes quelles techniques ils

utilisent adéquatement.

Favoriser les échanges positifs entre les athlétes
en signalant l'utilisation exemplaire de I'étiquette
de taekwondo et en en faisant une démonstration.
Au cours de ce stade, I'influence des pairs est im-
portante et détermine les choix et les décisions des

athletes.

Permettre aux athletes de faire preuve d'autonomie

et de prendre eux-mémes des décisions.

Continuer a servir de modéle ou demander a des
athletes de le faire. Commencer a filmer les athletes
pour leur permettre d’acquérir de la confiance en soi

en se voyant exécuter les mouvements.

Encourager les athletes a faire de nombreuses
poses pendant la pratique pour qu'ils se reposent,

se réhydratent et se mélent aux autres.

Lorsqu’on concoit des programmes, il
faut...

Surveiller les habitudes alimentaires des athletes
et les encourager a adopter un régime équilibré.
L'athléte qui décide de perdre du poids pour par-
ticiper a des compétitions peut compromettre sa

santé.

Encourager les éléves a adopter de bonnes habitudes
de sommeil, en dormant en moyenne huit heures

par nuit et au moins deux heures avant minuit.

S'assurer que l'athléte pratique au moins trois au-

tres sports complémentaires.

Prévoir un seul plan saisonnier périodisé, qui com-

prend les étapes de préparation, de compétition et

de transition.

Encourager les athlétes a suivre deux ou trois cours
de taekwondo par semaine, de 60 a 75 minutes

chacun.

Fournir aux athlétes l'occasion de participer a 8
a 15 combats par année. A ce stade, I'athléte qui
participe a un trop grand nombre de combats peut
compromettre sa capacité d'arriver a donner toute

Sa mesure.

Reconnaitrelestransitionsimportantes que représen-
tent les nouveaux milieux scolaires ou I'athléte a de
plus grandes responsabilités et étudient différents
sujets. Encourager les éleves a adopter de bonnes
habitudes de travail pour développer ses aptitudes

aux études.

Vérifier trois fois par année la taille et le poids de
I'athlete lorsqu’il est assis et debout pour prévoir le
début de la puberté.

Montrer la casse comme faisant partie des arts mar-
tiaux a l'aide des techniques de pied seulement et
des matériaux appropriés (pas de brique ni de bé-
ton). La casse fait partie du taekwondo comme art
martial, et on peut I'utiliser pour motiver les éleves.
Cela dit, elle n'est pas essentielle a la pratique des

techniques de combat.

S’assurer que le programme tient compte des dif-
férences qui commencent a s'observer entre les
garcons et les filles. En général, la puberté des filles

commence avant celle des garcons.

Le taekwondo, c’est pour la vie 45



Stade de développement

L’‘apprentissage et l'utilisation des tech-
niques de taekwondo au stade de dével-
oppement Apprendre a s’entrainer

Compétences Art Martial

Catégorie Nom de la compétence Nom Coréen Poomsae
Blocages Bloc De Couteau D'Une Main Simple En Torsion Bitureo Hansonnal Makki Taegeuk 6
Blocages Bloc De Lame Main Simple En Torsion Hansonnal Olgul Bitureo Makki Taegeuk 6
Blocages Bloc Bas En Clivage Deux Mains Arae Hecho Makki Taegeuk 6
Blocages Bloc De Corps Main Paume Batangson Momtong Makki Taegeuk 6
Blocages Bloc De Corps Main Paume A L'Interieur Batang Momtong An Makki Taegeuk 6
Blocages Bloc Bas De Lame Simple Sonnal Arae Makki Taegeuk 7
Blocages Bloc Interieure Main Paume Assister Batangson Kodureo Momtong An Makki  Taegeuk 7
Blocages Bloc De Ciseau Bas/Milieu Kawi Makki Taegeuk 7
Blocages Bloc Milieu En Clivage Deux Mains A L'Exterieure  Momtong Hecho Makki Taegeuk 7
Blocages Bloc Bas De Croix Otkorea Arae Makki Taegeuk 7
Blocages Bloc De Cote Main Couteau Simple Hansonnal YopMakki Taegeuk 7
Blocages Bloc De Milieu A L'Exterieur Assister Kodureo Bakkat Makki Taegeuk 8
Blocages Bloc De Montagne Simple We Santeul Makki Taeguek 8
Coups de pied Pied De Coup Avant Haute A La Tete Olgul Ap Chagi <apchuk> Taegeuk 7
Coups de pied Coup De Pied Avant Saute Twio Chagi (Ap Chagi) Taegeuk 8
Coups de pied Coup De Pied Circulaire Olgul Dollyo Chagi Taegeuk 6
Coups de pied Coups De Genou Mureeup Chigi Taegeuk 7
Coups de pied Coup De Pied De Croissant A L'Exterieure Pyojeok Chagi Taegeuk 7
Coups de pied Coup De Saute Double Avant Wenbal Dubal Dangsang Chagi Taeguek 8
Coups de pied Coud De Pied De Cote Bas Kodeup Yop Chagi Koryo
Frappé Coup De Poign Cote Du Corps Momtong Yop Jireugi Taeguek 7
Frappé Coup Poign Inverse A La Tete Deung Joomeok Olgul Ap Chigi Taegeuk 7
Frappé Poign Couvert Bo Joomeok Taegeuk 7
Frappé Coup De Poign Double Coups De Poing A La Du Joomeok Jecho Jireugi Taegeuk 7
Hausse
Frappé Frappér En Revers De Poing Vers L'Exterieur Deung Joomeok Bakkat Chigi Taegeuk 7
Frappé Traction Et Coup De Poing A La Machoire Dangyo Teok Jireugi Taeguek 8
Frappé Frappér Une Lame De Main Vers L'Exterieur Sonnal Bakka Chigi Koryo
Frappé Frappé De Main D'Arc Agwison Khaljaebi Koryo
Frappé Attaque Pour Briser Le Genou Mureup Kkeokki Koryo
Frappé Attaque De Poign Cible Joomeok Pyojeok Jireugi Koryo
Frappé Coup Bas Avec Bout De Doit Inverse Pyonson Kkeut Jecho Jireugi Koryo
Frappé Coups De Coude De Cote Frappé Du Coude De Palkup Yop Chigi Koryo
Profil

Frappé Coup De Poign Marteau Vers Bas Frappér Cible Me Joomeok Arae Pyojeok Chigi Koryo
Agrippé Prise De Cheville Balmok Jabki Koryo
Agrippé Ponction De Tete Mori Jabki Taegeuk 7
Position et déplacements  Position De Tigre Beom Seogi Taegeuk 7
Position et déplacements Position Traverse Avant Ap Kkoa Seogi Taegeuk 8
Position et déplacements  Position Prete Pour Une Main Poussant Tong Milgi Junbi Seogi Koryo
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Sport Compeétences

Catégorie Nom de la compétence Nom Coréen

Techniques d'attaque et défense Coup De Pied Tornade Dolgae Chagi (360° round kick)
Techniques d'attaque et défense Coup De Pied Crochat Tournant Idan Wheachook Chagi
Techniques d'attaque et défense Coup De Pied Arriere Crochant Tournant Wheachook Chagi

Techniques d'attaque et défense

Coup De Pied Coulisant Avant Au Corps

Techniques d'attaque et défense

Coup De Pied Coulissant Avant A Bas

Hangeleum Naga (idan) Dollyo Chagi (body)
Hangeleum Naga (idan) Bitchagi

Techniques d'attaque et défense

Coup De Pied Avant Pouse Glissant

Techniques d'attaque et défense

Coup De Pied Hache En Glissant

Hangeleum Naga (idan) Nearyo Chagi

Techniques d'attaque et défense

Un Pas En Avant Coud De Pied Arriere

(idan)

(idan)
Hangeleum Naga (idan) Miro Chagi

(idan)

(idan)

Hangeleum Naga (idan) Dwit Chagi (body)

Techniques d'attaque et défense

Coup De Pied Circulaire En Double

Nerea Chagi

Techniques d'attaque et défense

Coup De Pied Circulaire En Double Au Milieu Et Haut

Narea Chagi (momtong - olgul)

Techniques d'attaque et défense

Coup De Pied Circulaire En Double Au Milieu

Narea Chagi (momtong - momtong)

Techniques d'attaque et défense

Coud De Pied De Defense Coupe

Gauro Chagi

Techniques d'attaque et défense

Coud De Pied Contre-Attaque A Bas

Bitchagi (bart-auh chagi)

Techniques d'attaque et défense

Coup De Pied Contre-Attaque Au Milieu

Dollyo Chgiro (bart aux chagi)

Techniques d'attaque et défense

Coup De Pied Accrochage Jambe Avant Contre-At-
taque

Bart-aux Ap Bal Hoorigi

Techniques d'attaque et défense

Coup De Pied Arriere Contre-Attaque

Bart-aux Dwi Chagi

Techniques d'attaque et défense

Coup De Pied Arriere Saut De Retour

Twio Dwi Bart-aux Chagi

Techniques d'attaque et défense

Control Et La Gestion Du Plateau Ou Match

Techniques d'attaque et défense

Eviter Les Attaques En Executant Des Tactiques
D’Evitement

Coups de pied Coup De Pied Crochat Tournant Dwi Hoorigi

Coups de pied Coup De Pied Crochet Du Cote Hooryo Chagi (yop)
Coups de pied Coup De Pied Du Cote A La Haute Olgul Yop Chagi
Coups de pied Coup De Pied Circulaire A La Haute Olgul Dollyo Chagi
Coups de pied Coup De Pied Poussant Avec Jambe Arriere Mireo Chagi

Coups de pied Coup De Pied Poussant A La Haute Olgul Miro Chagi
Coups de pied Coup De Pied Croissant De L'Exterieure A L'Interieure  Bakkat Chagi
Coups de pied Coup De Pied Saut Twio Chagi

Coups de pied Coup De Pied Croisant De L'Interieure A LExterieure  Bandal Chagi
Coups de pied Coup De Pied Crochat De LInterieure A L'Exterieure Apbal Hoorigi
Coups de pied Coup De Pied Crochat Hoorigi

Coups de pied Coup De Pied Avant Haut Olgul Ap Chagi <ap baldeung>
Coups de pied Coup De Pied Arriere Haut Olgul Dwi Chagi

Position et déplacements

Position Et Les Techniques Pour Immobiliser Et Controler L'Adversaire

Position et déplacements

Position Et Les Techniques De Feinte Et De Faux Votre Adversaire

Tactiques Position Et Les Techniques Appropries A La Pression Pour Repousser Votre Adversaire
Tactiques Strategie Pour Feinte Et De Faux Dans Les Deux Senses

Tactiques Evaluation A Distance Afin D'Assurer Des Points

Tactiques Bonne Technique Pour Travail A Pied Advance

Tactiques Actions, Reactions Et D’Anticipation
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L'initiation aux coups portés a la téte

En 2004, le Congres américain est intervenu
quand la US Taekwondo Union a abaissé
I'age permis pour l'apprentissage des coups
portés a la téte a 12 ou 13 ans. La WTF
a alors modifié ses regles pour permettre
des « coups légers a la téte ». Selon ces
nouvelles regles, les compétiteurs gagnent
un point s'ils portent un coup Iéger a la téte,
mais perdent un point si leur coup cause
une blessure superficielle (un saignement)
et sont disqualifiés si leur adversaire n’est
plus en mesure de poursuivre le combat.
La US Taekwondo Union a d{ justifier sa
décision de modifier les regles en fournissant
le motif de |'établissement de la plage d'age,
des données pour prouver le bien-fondé de sa
décision, un procédé pour informer les athlétes des
risques courus et d’autres mesures préventives visant a réduire le risque de blessure.

| Les régles actuelles établies par le USA Taekwondo permettent de pratiquer des coups |
portés a la téte a partir de 12 ans, mais en tenant compte des regles modifiées dont il
est question ci-dessus. Limportance de ce cas réside dans le fait que c’est la premiere
fois que les régles sont modifiées pour permettre de pratiquer les coups a la téte a
un plus jeune age. Les intervenants canadiens du taekwondo ont I'obligation morale
d’examiner comment la pratique du coup a la téte est intégrée dans le sport. Il est
nécessaire d'établir de nouveau les groupes d'age, de modifier les régles pour accorder
moins de points lorsqu’un coup est porté a la téte, d’obliger les athlétes a porter un
équipement protecteur et de former correctement les entraineurs, les athlétes et les
arbitres.
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A" RAn )

"Réver de s’entrainer”

Les gargons de 12-16
Les filles de 11-15

Apercu

Le stade S’entrainer a s’entrainer fournit I'occasion
d'améliorer les facteurs physiques qui dépendent
de la croissance et de la maturation, ainsi que de
consolider l'acquisition des habiletés sportives.
C'est le moment pour l‘athlete de recevoir
un entrainement optimal pour augmenter sa
condition aérobie et sa force, qui sont fonction
des indicateurs biologiques, ainsi que sa rapidité,
qui est basée sur I'age chronologique. Pour les
garcons et les filles, la condition aérobie peut
étre plus adaptable au début de la puberté (PHV)
et variera selon la maturation (précoce, dans la
moyenne ou tardive). Chez les filles, il y a deux
marqueurs biologiques qui peuvent leur permettre
de mieux accroitre leur force. Ils se manifestent
tout de suite apres l'atteinte du PHV (apparition
des caractéres sexuels secondaires) et |I'apparition
des premieres regles. Chez les garcons, le meilleur moment d’accroitre leur force a lieu de 12 a 18 mois aprés
Iatteinte du PHV et en méme temps que I'augmentation de la testostérone, une hormone sexuelle male. Ce
stade de développement coincide également avec le début du parcours de haut niveau et de la spécialisation
dans le taeckwondo de combat (sport). Il est recommandé que la programmation réserve 80 % du temps a la
pratique du taekwondo de combat et 20 % a la pratique du taekwondo en tant qu’art martial.
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Résultats

A la fin de ce stade, I'athléte devrait &tre en mesure
de démontrer:
e Son respect constant de I'étiquette dojang et son

engagement dans la pratique du taekwondo.

e Qu’l fait preuve de régularité dans le choix et
I'exécution des coups de pied retournés dans les
combats.

e Qu'il participe invariablement aux compétitions pro-

vinciales et se classe parmi les premiers (20 %).

e Qu’il a participé entre 20 et 30 fois a des combats

de compétition.

La structure de )
competition recommandee

Mettre l'accent sur l|’expérience nécessaire dans
le volet de la performance et le préalable relatif a

|‘'obtention de la ceinture noire.

Former des groupes de compétiteurs dans des
groupes d’age d'au moins deux ans, qui font par-
tie des catégories de poids appropriées, qui ont de
I'expérience dans les combats et acquis les préal-

ables relatifs a I'obtention d’une ceinture.

Recourir aux systemes de double élimination ou de
tournoi a la ronde qui garantissent au moins deux

combats par compétition.

Enseigner les coups a la téte aux éléves de 13 ans
et utiliser les régles modifiées qui n'accordent qu’un

point pour un coup a la téte réussi.

S'assurer que la durée de combats ou des rounds
convient au développement de l'athlete. La durée
maximale d’un round ne devrait pas dépasser 90
secondes, et il devrait y avoir une période de re-
pos d’au moins 60 secondes entre les rounds. Les
compétiteurs qui portent une ceinture de couleur ne
devraient pas participer a plus de deux rounds par

combat.

S'assurer que les participants portent des protege-

pieds et un équipement de protection de qualité.

Lors des tournois, s'assurer d’'une variation de poids
maximale de cing kilogrammes dans les catégories

de débutants.
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L'importance des
techniques

Stratégies de
combat et
tactiques

Coups
de pied

L'agilite,
I'équilibre et la
coordination

Positions

Coups avec

la main Saisie des membres

Ce graphique illustre le pourcentage de techniques

qu’il faut préconiser au cours du stade de

développement S’entrainer a s’entrainer. Il est

important que les instructeurs en tiennent compte
lorsqu’ils préparent leurs cours.
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Ce graphique indique le pourcentage

recommandé d’éléments de base a préconiser

au cours du stade S’entrainer a s’entrainer. Les

instructeurs devraient prendre ces directives en

considération lorsqu’ils planifient et préparent
leurs cours.

Ce qu’il faut faire...

Lorsqu’on enseighe aux éleves ou
lorsqu’on les entraine...

Consolider et perfectionner les techniques de base
du taekwondo tout en enseignant la pratique des

coups de pied retournés.

Continuer de renforcer les mouvements de base

pendant les périodes de réchauffement.

Favoriser I'amélioration continue des habiletés des
éléves dans les arts martiaux pour qu'ils puissent

éprouver du plaisir, se discipliner et se concentrer.

Mettre I'accent sur les techniques de coups, de com-
bat et de tactique. Permettre aux éléves d'utiliser

les techniques des deux cotés du corps.

Insister sur les techniques de défense que constitu-
ent le blocage vers le haut et I'esquive, et enseigner
des techniques de contre-attaque plus perfection-

nées.

Tirer profit de la période idéale pour les garcons et
les filles pour s’entrainer a exécuter rapidement les
mouvements, en proposant des activités qui exigent
de déployer un effort d'une durée maximale de 20

secondes.

Présenter des plans de combat et des stratégies
possibles que les athlétes peuvent utiliser auprés de

divers adversaires.

Cultiver et améliorer le style de combat de chaque
athléte.

Fournir aux éléves |'occasion d’étre des modeéles
en leur attribuant des réles d'initiateurs pendant et

apres les pratiques.

Sensibiliser les athlétes au milieu du sport sans

drogue en servant d’exemple d’entraineur intégre.

Continuer de servir de modéle ou demander a des
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athlétes de le faire. Commencer a filmer les athlétes
pour leur permettre d’acquérir de la confiance en soi

en se voyant exécuter les mouvements.

e Encourager les athletes a faire de nombreuses
poses pendant la pratique pour qu’ils se reposent,

se réhydratent et se mélent aux autres.

e Enseigner des stratégies relatives aux capacités
intellectuelles pour favoriser la concentration, la
maitrise affective et le travail d’équipe. Intégrer ces

stratégies dans les pratiques et des jeux.

e Permettre aux athlétes de résoudre des problemes
simples et de travailler en équipe avec les autres
athléetes pour élaborer des stratégies et des tac-

tiqgues de combat et d’autodéfense.

e Commencer a vérifier la fréquence cardiaque des
athletes pendant I'entrainement pour s‘assurer
gu’ils ne déploient pas d'efforts trop intenses et

récupérent correctement.

Lorsqu’on congoit des programmes, il
faut...

e Présenter un programme de développement de la o
force générale qui préconise |'utilisation adéquate

de la technique de dégagement.

e Permettre aux éléves d'intensifier leur endurance
en les encourageant a participer a d'autres activités
que le taekwondo, comme les activités poursuivies

sans interruption ou a mi-temps. °

e Vérifier les habitudes alimentaires des athletes
avant, pendant et aprés une compétition. L'athléte
qui décide de perdre du poids pour participer a des
compétitions peut compromettre sa santé. Il faut °

I'en décourager.

e Encourager les athlétes a adopter de bonnes habi-
tudes de sommeil, en dormant en moyenne huit

heures par nuit et au moins deux heures avant o

minuit.

S'assurer que |'athlete pratique au moins deux au-

tres sports complémentaires.

Elaborer un plan annuel périodisé une ou deux fois,
qu'il est possible de modifier, et introduire les stades
de préparation et d’entrainement intensif en vue des

compétitions.

Encourager les athletes a suivre trois ou quatre
cours de taekwondo par semaine, de 75 a 100 min-

utes chacun.

Fournir aux athlétes l'occasion de participer a 10
a 20 combats par année. L'importance relative des
combats devrait varier pour permettre aux athletes

d’apprendre et d'acquérir de I'expérience.

Reconnaitre les transitions importantes que
représentent les nouveaux milieux scolaires et offrir
son soutien au besoin, pour favoriser le développe-

ment global de I'éléve.

Vérifier quatre fois par année la taille de I'athlete
lorsqu’il est assis et debout, ainsi que son poids,

pour surveiller I'atteinte du PHV.

Amener les athlétes a utiliser la technique de casse
pour les motiver. S'assurer que les matériaux utili-
sés sont adéquats et sécuritaires (pas de brique ni
de béton). Ne pas proposer d’exercices de casse de
la main ou de la téte. La casse n’est pas essentielle

a la pratique des techniques de combat.

S’assurer que le programme tient compte des dif-
férences qui commencent a s’observer entre les
gargons et les filles. En général, la puberté des filles

commence avant celle des garcons.

Entreprendre la vérification du conditionnement
physique des athletes en leur demandant de passer
des tests sur le terrain au moins quatre fois par an-

née.

Déterminer une série d'indicateurs de performance
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individuels qui permettent de vérifier I’évolution de e Offrir des pratiques de conditionnement et

la performance des athlétes au cours de I'année. d’augmentation de la force une ou deux fois par

semaine, qui durent moins de 90 minutes.

L’apprentissage et 'utilisation des
techniques de taekwondo au stade
S’entrainer a s’entrainer

Sport Compétences

Techniques d'attaque et défense Contre-Attaque Coup De Pied Circulaire Jambe Arriere | Dwi Bal Momtong Dollyo Chagi
Au Milieu/Haut

Techniques d'attaque et défense Contre-Attaque Coup De Pied Circulaire Jambe Avant Au | Ap Bal Momtong Dollyo Chagi
Milieu/Haut

Techniques d'attaque et défense Contre-Attaque Coup De Pied Tornade Bart-aux Dolgae Chagi

Techniques d'attaque et défense Contre-Attaque Coup De Pied Crochat Tournant Bart-aux Dwi Hoorigi

Techniques d'attaque et défense Contre-Attageu Coup De Pied Circulaire Double Au Bart-aux Narea Chagi
Milieu

Techniques d'attaque et défense Contre-Attaque Coup De Pied Circulaire Double Au Bart-aux Momtong Olgul Narea Chagi
Milieu Et Haut

Techniques d'attaque et défense Technique Specialisees De Clinchage Et Saisissant

Tactique Variations D'Utilisations De La Puissance Et La Vitesse |

Tactique Variations De La Perception Et Reactions Comptoir / Contre-Attaque

Tactique Plan De Jeu (Utilisation Des Tactique Et Strategies) |

Defence Techniques And Tactique | Technique Pour Reduire La Distance Entre Vous Et Votre Adversaire

Defence Techniques And Tactique | Clinchage |

Le taekwondo, c’est pour la vie 53



Stade de développement

Les catégories de poids

Il'y a 10 catégories de poids dans la pratique du taekwondo chez les juniors, de mi-mouche
jusqu’a lourd, le poids Iéger se situant au milieu. En supposant une « distribution normale
» du poids corporel dans la population, I'on s‘attend a ce qu'il y ait un pourcentage plus
élevé de celle-ci dans la catégorie de poids moyen (plume, Iéger et super Iéger) que
dans les catégories de poids léger (mi-mouche et mouche) et de poids trés lourd (mi-
lourd et lourd). Toutefois, au Canada, les compétiteurs débutants font davantage partie
des catégories de poids plus lourds. Les données sur la population américaine de race
blanche de 15 ans indiquent un poids moyen de 61 kilogrammes pour les hommes et de
56 kilogrammes pour les femmes. Il s'agit de poids qui font partie de deux catégories
supérieures a la catégorie de poids moyen « léger ». En outre, les Américains de race
blanche qui ont les poids les plus Iégers (inférieurs au cinquieme percentile) feraient
partie de la catégorie de poids « mouche » et, sur le plan statistique, trés peu de Nord-
américains auraient un poids assez |éger pour compétitionner dans les catégories de
poids mi-mouche. L'athlete masculin nord-américain moyen qui fait partie de la division
Débutant /Poom A peut commencer dans la catégorie mi-léger a 15 ans pour ensuite
faire partie de la catégorie de poids mi-lourd a 17 ans, en fonction seulement de la
croissance habituelle. Ces données ont des conséquences sur la conception des structures
de compétition ou il est possible de modifier les catégories de poids pour permettre a un
plus grand nombre de taekwondoistes de participer a des compétitions. De plus, il a été
prouvé que la croissance normale des athlétes les amenera a faire partie des catégories
de poids plus lourds au fur et a mesure de leur développement, et qu’il faudrait restreindre
I'utilisation de stratégies de maitrise du poids chez les jeunes athlétes.




"Réver de compétitionner”

Les gargons de 16-18+

Les filles de 15-17+

Apercu

Le stade S'’entrainer a la compétition fournit
I'occasion d‘optimiser la condition physique et la
force, de perfectionner I'utilisation des techniques
et des tactiques, ainsi que de commencer a mettre
I'accent sur une performance soutenue pendant
les compétitions. A ce stade, I'athléte a traversé la
puberté et passe de I'adolescence a |'age adulte.
Un plan annuel périodisé devrait servir a orienter
I'entrainement de l'athlete. Au cours de ce stade,
I'athléte devrait commencer a se spécialiser dans la
pratique du taekwondo comme sport principal, mais
pratiquer encore plusieurs autres sports comme
loisirs. Il est recommandé que la programmation
soit axée sur la pratique du taeckwondo de combat
(90 % du temps) et qu’un peu de temps (10 %)
soit réservé a la pratique du taekwondo comme art
martial pour le réchauffement, la récupération et
I'auto-observation.
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Résultats

A la fin de ce stade, I'athléte devrait &tre en mesure
de:
e Démontrer qu'il a I'habitude de s’entrainer et une

approche rigoureuse de la pratique du taekwondo

e Démontrer son perfectionnement dans le choix et
I'exécution de toutes les techniques d’attaque et -
de défense. L'athléte doit constamment participer a
des compétitions nationales et se classer parmi les

premiers (20 %).

e Participer a au moins une compétition internatio-

nale.

entre 90 et 120 secondes, et il devrait y avoir des
périodes de repos minimales de 60 secondes entre
les rounds. Les compétiteurs portant une ceinture
de couleur ne devraient pas participer a plus de

deux rounds par combat.

S'assurer que les athlétes portent un équipement

protecteur de qualité.

Lorsqu’on organise des tournois, s‘assurer qu'il n'y
ait pas de différence de poids supérieure a six kilo-

grammes entre les catégories de poids des jeunes

compétiteurs.
e Dépasser le 80¢ percentile dans les tests de condi-
tionnement physique normalisés.
,I
La structure de L'importance des

compétition recommandée techniques

e Insister sur la participation des athlétes aux com-
pétitions au niveau de la performance, mais per-
mettre aux athlétes dont la maturation est tardive

d'acquérir de I'expérience au niveau du loisir.

e Commencer a utiliser la méthode de classement
pour vérifier les résultats des compétitions en tant
que préalables a la participation aux championnats
nationaux et a la sélection des athletes qui partici-

peront aux compétitions internationales.

Stratégies de
combat et
tactiques

Positions
et pas

Coups Bl
b pl% ? ocages

Saisie des
Coups avec  membres

la main

. . Ce graphique illustre le pourcentage de techniques

e Encourager le recours aux systemes de tournois qui qu’il faut préconiser au cours du stade de
assurent un minimum de deux combats par compé- développement S’entrainer a la compétition. Il est
important que les instructeurs en tiennent compte

tition aux niveaux débutants.

e Utiliser les regles établies par la WTF pour régir les
combats tout en en déterminant la durée et le nom-
bre de rounds convenant au développement optimal

des athletes. Les durées des rounds devraient varier

lorsqu’ils préparent leurs cours.
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Les éléments de base

50%
40%
30%

20%

ol . I
- B 8
Habiletés Endurance Vitesse Force Flexibilité

@ Les gargons @ Les filles

Ce graphique indique le pourcentage recommandé
Ce graphique indique le pourcentage recommandé
d’éléments de base a préconiser au cours du stade
S’entrainer a la compétition. Les instructeurs
devraient prendre ces directives en considération
lorsqu’ils planifient et préparent leurs cours.

Ce qu’il faut faire...

Lorsqu’on enseigne aux éléves ou
lorsqu’on les entraine...

e Encourager les athlétes a s'approprier I'entrainement
en leur donnant |'occasion de résoudre des prob-
lemes de nature technique et tactique et a prendre

des décisions.

e Amener les athletes a perfectionner leur style de

combat personnel.

e Entrainer les athléetes a reconnaitre les indices
visuels pendant un combat pour prendre de meil-

leures décisions.

e Perfectionner les plans et les stratégies de combat

utilisés contre divers adversaires.

e Filmer les athlétes pour leur donner des exemples et

analyser leur performance avec et sans combat.

e Travailler avec les athletes pour les aider a analyser

les forces et les faiblesses des adversaires.

Encourager les athlétes a servir d’'exemples pour les

athlétes plus jeunes de I'école.

S'assurer d’offrir un milieu de sport sans drogue en

adoptant un comportement éthique.

Favoriser I'autonomie des athlétes pour qu'ils aient

confiance en |'entraineur.

Enseigner aux athlétes comment s’alimenter avant
et aprés le cours pour améliorer leur performance

pendant la pratique et les compétitions.

Elaborer des stratégies psychologiques pour favo-
riser la motivation des athlétes, leur concentration
et un état d’esprit idéal. Utiliser ces stratégies dans

les pratiques et les jeux.

Vérifier la fréquence cardiaque des athlétes pendant
I'entrainement pour s’assurer qu'ils ne déploient pas

trop d’efforts et qu'ils récuperent bien.

Encourager les athlétes a écrire chaque jour des

renseignements dans un carnet d’entrainement.

Réaliser des activités d'intervalles de grande inten-
sité pour simuler les exigences relatives a la compé-

tition et renforcer le conditionnement anaérobique.

Inclure des séances portant sur |'arbitrage, les stra-

tégies et les tactiques.

Encourager les athlétes a jouer le réle d’instructeur
ou d’entraineur adjoint pour acquérir des qualités

de chef dans I'école de taekwondo.

Lorsqu’on congoit des programmes, il
faut...

Fournir un bilan fonctionnel pour déceler les
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faiblesses des athlétes, un disfonctionnement des
fonctions motrices et un déséquilibre entre les par-

ties du corps.

Mettre en application un programme individualisé
axé sur la force pour corriger les faiblesses, les dé-

séquilibres et la force globale.

Formuler un plan d’entrainement annuel qui com-
prend des étapes périodisées et qui priorise les ap-
titudes des athlétes. Les plans peuvent faire l'objet

d’une périodisation simple, double ou triple.

Faire une vérification de [I'entrainement des
athletes fondée sur diverses causes pouvant in-
fluer sur leur performance, notamment le matériel,
I'environnement et les facteurs affectif, cognitif,

physique, tactique et technique.

Modifier les charges d’entrainement préparatoires a
la compétition en déterminant et vérifiant a la fois le

nombre de cours et l'intensité de I'entrainement.

Etablir des programmes d’amélioration de la perfor-
mance qui permettent aux athlétes d’accroitre leur
force et de s’endurcir, de bénéficier d’un entraine-
ment mental, ainsi que de plans de récupération et

de régénération.

Surveiller la forme physique en faisant passer aux
athletes des tests sur le terrain au moins six fois par

année.

Formuler une série d'indicateurs de performance
pour chaque athléte, qui laissent entrevoir leur évo-
lution a long terme dans la pratique du taekwondo.
Ces indicateurs peuvent comprendre un nombre
optimal de minutes de compétition ou de combats,
le niveau de compétition, des essais physiques et

des mesures anthropométriques de base.

Mettre au premier plan les programmes de
conditionnement  physique qui comprennent
I'entrainement de la force, I'entrainement de la sta-

bilité, 'entrainement par intervalles, I'entrainement

de la souplesse et la pliométrie.

Présenter les modalités de récupération et de ré-
génération qui comprennent la physiothérapie, le
massage, |'alimentation, I'hydrothérapie et la pra-

tique d’autres sports comme loisirs.

Surveiller les habitudes alimentaires des athlétes
et les encourager a adopter un régime alimentaire
équilibré. 1l est nécessaire de vérifier tout change-
ment apporté a I'alimentation avant la participation
de l'athlete a une compétition et de n’accepter
qu’une perte de poids minime. Des pertes de poids
supérieures a trois kilogrammes peuvent comprom-

ettre la santé des athletes.

Encourager les athletes a adopter de bonnes habi-
tudes de sommeil. Ils doivent dormir en moyenne
huit heures par nuit. Leur demander de se coucher a
22 h 30 pour qu'ils bénéficient d’au moins une heure
et demie de sommeil avant minuit. Encourager les

athletes a faire des siestes pendant la journée.

Encourager les athletes a suivre de quatre a six
cours de taekwondo par semaine. La durée des

cours devrait étre de 90 a 120 minutes.

Encourager les athlétes a s’exercer deux ou trois
fois par semaine a accroitre leur force et leur forme
physique de facon structurée. La durée des séances

devrait étre inférieure a 90 minutes.

Offrir aux athlétes la possibilité de participer a 15 a

25 combats par année.

Reconnaitre les besoins des athlétes relativement a
leurs études. Les programmes scolaires sont axés
sur les éleves et assurent un équilibre entre la pra-
tique d’'un sport et la réussite scolaire. Fournir son

appui aux éleves, s'il y a lieu.

S’assurer que le programme congu tient compte des
différences qui commencent a s‘observer entre les

gargons et les filles.
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La reduction du poids

La réduction du poids est courante parmi les taekwondoistes.

Les recherches effectuées par Kazemi, Shearer et Choung

(2005) corroborent cette hypothese. En effet, elles indiquent

que 54 p. 100 des athlétes canadiens ont suivi un régime

avant de participer a un tournoi national. Dans les situations

ou les jeunes athlétes suivent les conseils d'autres athléetes,

il faut reconnaitre certaines considérations déontologiques

et, dans certaines circonstances, il peut y avoir des TULAR
conséquences juridiques sur la santé et le bien-étre de ’ :
I'athlete. Ce qui est en jeu, c'est la mise en application de A\m WA
méthodes de réduction du poids qui s'opposent a la croissance et au développement naturel
de I'athléte. Il est peu probable qu’un athléte en pleine croissance sera en mesure de rester
longtemps dans une méme catégorie de poids au cours de sa carriere de débutant. La
vérification systématique de la taille et du poids de I'athlete par les entraineurs et les parents
permettra de prendre une décision quant a la catégorie de poids optimale convenant a
I'athlete.
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6 &1 3

Apprendre 2 gagner s

S'entrainer a gagner
"Rever de gagner

Les garcons de 18-21+ & > 21

& I‘éa/ISGI‘ SeS I‘éVGS” Les filles de 17-19+ & > 19

Apercu

Le stade Apprendre a gagner offre la possibilité
a l'athlete d'acquérir de I'expérience dans
des compétitions internationales contre des
compétiteurs de niveau senior, tandis que le stade
S’entrainer a gagner permet a I'athléte de fournir
une performance soutenue dans les compétitions
internationales. Comme I'age moyen des meilleurs
athlétes du monde est de 25 ans pour les hommes
et de 22 ans pour les femmes, il importe que
la programmation fasse la distinction entre les
deux sexes. Les femmes commencent les stades
Apprendre a gagner et S’entrainer a gagner plus
jeunes et subissent des pressions dans leur vie qui
sontdifférentes de celles que subissentles hommes.
Au cours de ces deux stades de développement,
il est nécessaire de constituer une équipe de
soutien intégré, qui comprend des taekwondoistes
spécialisés dans la force et la condition physique, la psychologie, la réadaptation, la physiologie et |a sante.
L'analyse de la performance devient essentielle pour examiner les forces et les faiblesses des adversaires,
ainsi que la performance de I'athléte. Les athletes doivent s’efforcer de perfectionner tous les aspects de la
pratique du taekwondo de combat a temps plein (95 % du temps) et réserver un peu de temps (5 %) a la
pratique du taekwondo comme art martial pour favoriser leur développement global.
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La structure de
competition recom

A la fin du stade Apprendre a gagner, I'athléte

o, e Soumettre toutes les compétitions de performance
devrait étre en mesure de : ) )
aux regles de taekwondo établies par la WTF.

e S’entrainer a temps plein.

) ) ) e S'assurer que la méthode de classement est utilisée
e Demontrer qu’il compte au moins 50 p. 100 des
: i pour vérifier la performance de |'athlete dans les
points lorsqu’il attaque ou contre-attaque un adver-
Lo compétitions nationales et pour en faire le suivi.

- - ) . e Elaborer une stratégie pour choisir les compétitions
e Participer regulierement a des competitions et se _ ) _ .
: ! N, i permettant de promouvoir une préparation optimale
classer parmi les premiers (20 %) a I'échelle inter- . _ . B )
i et tirer le maximum des occasions de participer a
nationale.

des combats contre de nouveaux adversaires.

e Dépasser le 90¢ percentile dans les tests de condi-

tionnement physique normalisés.

A la fin du stade S’entrainer & gagner, I'athléte
devrait étre en mesure de :
e Fournir une performance digne de médaille lors de

championnats mondiaux ou aux Jeux olympiques.

e Elaborer une stratégie pour passer de la pratique
dun sport de combat a des projets de vie impor-

tants.
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Learn To Win

Techniques
d’attaque et
de défense

Positions
et pas

Coups
de pied
Saisie des

Coups avec  membres

la main

Ce diagramme illustre le pourcentage de

techniques qu’il faut préconiser au cours du stade

de développement Apprendre a gagner. Il est

important que les instructeurs en tiennent compte
lorsqu’ils préparent leurs cours.

50%

40%

30%

20%

10% .

o NN N
Habiletés Endurance Vitesse Force Flexibilité

@ Les gargons @ Les filles

Ce graphique indique le pourcentage recommandé
des cing éléments de base a préconiser au cours
du stade Apprendre a gagner. Les instructeurs
devraient prendre ces directives en considération
lorsqu’ils planifient et préparent leurs cours.

Train To Win

Saisie des

Coups avec  membres

la main

Ce diagramme illustre le pourcentage de

techniques qu’il faut préconiser au cours du stade

de développement S’entrainer a gagner. Il est

important que les instructeurs en tiennent compte
lorsqu’ils préparent leurs cours.

Habiletés Endurance Vitesse Force Flexibili

@ Les gargons @ Les filles

Ce graphique indique le pourcentage recommandé
des cinq éléments de base a préconiser au cours
du stade S’entrainer a gagner. Les instructeurs
devraient prendre ces directives en considération

lorsqu’ils planifient et préparent leurs cab
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ne aux éleves ou
aine...

s a trouver des solutions pour
nature technique et tactique

uvelles et uniques.

des’approprierl’entrainement,
besoin de suivre des plans
€s.

a perfectionner leur style de
qu'ils utilisent une variété de

s adversaires.

a se concentrer sur les indices
bats pour étre en mesure de

décisions.

ur analyser les mouvements
borer des plans et des straté-

ur analyser leur performance
es interventions stratégiques

tions avec et sans combat.

létes servent d’exemples aux
ole.

rt sans drogue en adoptant un

des athlétes pour qu'ils puis-
n leurs entraineurs.

ies d’habileté mentale pour
des athletes, leur concentra-
it idéal. Utiliser ces stratégies

€es jeux.

rdiaque des athlétes pendant
assurer qu'ils ne déploient pas

récupérent bien.

e Encourager les athlétes a écrire des renseignements
détaillés dans leur carnet d’entrainement, par ex-
emple les périodes de repos, leur fréquence cardi-

aque, leur régime alimentaire et les exercices faits.

e Accomplir des activités par intervalles de grande
intensité pour simuler les exigences relatives a la
compétition et renforcer le conditionnement anaéro-

bique.

e Prévoir des séances portant sur |'arbitrage, les stra-

tégies et les tactiques.

e Encourager les athlétes a jouer le role d'instructeur
adjoint pour acquérir des qualités de chef dans

I'école.

Lorsqu’on congoit des programmes, il
faut...

e Fournir plusieurs bilans fonctionnels pour déceler les
faiblesses des athlétes, un disfonctionnement des
fonctions motrices et un déséquilibre entre les par-
ties du corps, ainsi que pour déterminer l'efficacité

du plan d’entrainement.

e Mettre en application un programme individualisé
axeé sur la force pour corriger les faiblesses, les dé-

séquilibres et la force globale.

e FEtablir des plans de mésocyles adaptés & une
périodisation multiple et modifier les charges
d’entrainement et l'intensité des exercices pour as-
surer que les athlétes soient préts a participer a la

compétition.

e Surveiller constamment la performance des athlétes
afin d'apporter des modifications aux plans de mi-
crocyles et prioriser les causes qui influent sur la

performance pendant la compétition.

e Diminuer les effets nuisibles de I'entrainement

aérobie de la force en s’assurant 1) que les ath-
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letes recoivent un entrainement aérobie au moins
huit heures avant I'entrainement de la force; 2) que
I'entrainement aérobie comporte peu d’exercices et
que l'intensité de ceux-ci soit minime, et que dif-
férents groupes de muscles sont mis a contribution

aprés l'entrainement.

e S'assurer que les athlétes recourent a leur équipe
de soutien intégré, qui fournissent des plans indi-
vidualisés d’entrainement de la force et du condi-
tionnement physique, d’entrainement mental, ainsi

que de récupération et de régénération.

e Vérifier la forme physique des athlétes en leur de-
mandant de passer des tests sur le terrain et des
essais en laboratoire au moins six fois par année
(au moins deux essais en laboratoire par année au
stade S’entrainer a gagner).

e Faire le suivi des indicateurs de performance indivi-
duels qui laissent entrevoir I'évolution a long terme
de I'athlete. Ceux-ci peuvent comprendre un nombre
optimal de minutes de compétition ou de combats,
le niveau de compétition, des essais physiques et
des mesures anthropométriques de base.

e Mettre l'accent sur les programmes de con-
ditionnement physique qui comprennent
I'entrainement de la force, I'entrainement de la sta-
bilité, I'entrainement par intervalles, I'entrainement

de la souplesse et la pliométrie.

e Présenter les modalités constantes de récupération
et de régénération qui comprennent la physiothéra-
pie, le massage, |'alimentation, I'hydrothérapie et la
pratique d'autres sports comme loisirs.

e Enseigner aux athlétes quelle alimentation privilégier
avant et aprés I'entrainement, afin d’améliorer leur

performance dans les cours et les compétitions.

Vérifier réguliereme
réduire les variation
Encourager les athlé
tudes de sommeil.
huit heures par nuit.
22 h 30 pour qu'ils b
et demie de somme

athletes a faire des

Encourager les athl
cours de taekwond
cours devrait étre d

Encourager les athlé
semaine au stade A
fois par semaine au
durée des séances
minutes.

Encourager les athlé
fois par semaine a a
physique de fagon s
devrait étre inférieu

Offrir aux athletes
gagner la possibilité
par année et a ceux

gagner de participer

Fournir un soutien
sont aux études et
qui travaillent.

Fournir un soutien e

se réorientent sur le
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"Réver toute sa vie”

Les personnes de tout age

Apercu

Le stade Vie active favorise la pratique du
taekwondo durant toute la vie, car les personnes
peuvent l'entreprendre a n’‘importe quel age. Il
devrait fournir aux éleves diverses expériences de
taekwondo qui peuvent accorder la priorité aux
arts martiaux, a I'autodéfense, aux démonstrations
et au combat. Les adultes ont souvent une raison
particuliere de commencer a pratiquer le taeskwondo
et auront déja acquis de nombreuses expériences
quifavoriserontleurapprentissage. Les instructeurs
doivent chercher a découvrir une variété de
styles d'apprentissage chez les adultes a qui ils
enseignent. Le stade Vie active met I|'accent sur
I'engagement dans la pratique des arts martiaux,
ou les personnes peuvent rechercher I'excellence
en atteignant des degrés de performance. Il devrait
offrir aux athletes la possibilité de commencer et
de quitter le parcours de haut niveau. Selon I'expérience des athlétes, certains d’entre eux peuvent étre
choisis pour se consacrer au niveau de la haute performance et continuer a rechercher I'excellence dans la
pratique du taekwondo comme sport. En revanche, le stade Vie active devrait fournir un environnement aux
athletes qui ne désirent plus pratiquer régulierement le taeckwondo comme sport.
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Résultats

Puisque le stade Vie active n'a pas d’aboutissement,
les taekwondoistes peuvent tout de méme tenter
d’atteindre les objectifs suivants :

e S’engager de fagon continue dans la pratique du

taekwondo.

e Aider la collectivité des taekwondoistes en recrutant
des athlétes, en arbitrant, en faisant du bénévolat,
en devenant instructeur ou entraineur et en appuy-

ant la pratique du taekwondo comme sport.

e Se garder en bonne forme et avoir une vision saine

de la vie.

La structure de ]
competition recommandee

e Fournir I'accessibilité aux athlétes des niveaux ap-
propriés en performance ou en loisir, en fonction de

leur expérience et de leurs aptitudes.

e Organiser des épreuves ouvertes a I'égard du loisir
qui limitent I'utilisation de la technique des coups
portés a la téte ou faire respecter des régles modi-

fiées qui limitent I'utilisation de cette technique.

e S’assurer que les compétitions garantissent la par-

ticipation des athlétes a au moins deux combats.

e Accepter une variation de poids maximale de cing
kilogrammes dans les catégories de poids des débu-

tants lorsqu’on organise des tournois.

L'importanc
techniques
Blocages Coups avec
SaeEiEs .

Coups de pied

Positions
et pas

“agilité, I'équilibre
et la coordination

Ce diagramme illustre le pourcentage de

techniques qu’il faut préconiser au cours du stade

de développement Vie active. Il est important

que les instructeurs en tiennent compte lorsqu’ils
préparent leurs cours.

Les élém

32%

28%

24%

20%

16%

12%
8%
81
0%

Habiletés Endurance Vitesse Force Flexibilité

@ Les garcons @ Les filles

Ce graphique indique le pourcentage recommandé
des cing éléments de base a préconiser au cours
du stade Vie active. Les instructeurs devraient
prendre ces directives en considération lorsqu’ils
planifient et préparent leurs cours.

66 Le taekwondo, c’est pour la vie



Stade de développement

qu’il faut faire...

Lorsqu’on enseighe aux éléves ou
lorsqu’on les entraine...

Encourager les éleves a s’approprier leur appren-

tissage en leur proposant de faire des choix.

Tirer le maximum des occasions de recourir a une
variété de styles d'apprentissage (auditif, visuel et

kinesthésique).

S'assurer que les exercices sont adaptés a la ca-
pacité et a I'age de chaque éleve. Tenir compte de

la longévité des éléves.

Encourager les éleves a faire du bénévolat comme

arbitres ou entraineurs.

S’assurer que les cours de taekwondo fournissent
une variété d’exercices et d’expériences qui peuvent
comprendre les arts martiaux, le conditionnement
physique, le combat, I'autodéfense, la méditation et

les démonstrations.

Fournir des occasions aux éléves de s’auto-observer

et de régler sans aide des problemes.

Encourager les éleves a fixer des objectifs pour les
aider a vérifier leurs progrés. Offrir la possibilité a
tous de s’exercer a utiliser les techniques des deux

cotés du corps.

Faire des liens entre ce qu'il faut corriger dans la
pratique du taekwondo et dans la pratique d’autres

sports ou dans d'autres expériences de vie.

Encourager les éleves a faire souvent des pauses
durant la pratique pour se reposer, se réhydrater et

communiquer avec les autres éleves.

Vérifier l'intensité des exercices effectués et
s'assurer que les éléves récupérent correctement

selon leur age et forme physique.

Encourager les éléves a servir d’exemples aux au-

tres éleves.

e Renforcer la discipline, I'engagement, le comporte-
ment éthique et I'utilisation de I'étiquette du tae-

kwondo.

Lorsqu’on congoit des programmes, il
faut...

e Encourager les éléves a pratiquer une variété

d’autres sports et activités.

e Fournir une programmation qui favorise
I'accessibilité au cours et la participation a diverses
formes d’enseignement, dont I'enseignement mixte
ou formé d’éleves ayant les mémes aptitudes ou le

méme groupe d’age.

e S’assurer d'offrir diverses programmations qui com-
prennent des cours d'autodéfense, d’arts martiaux,
de combat et de conditionnement physique. Encour-
ager les éleves a adopter un mode de vie sain qui
suppose un régime alimentaire équilibré, un indice
de masse corporel adéquat et la connaissance de

leur corps.

e Encourager les éléeves a adopter un mode de vie
sain qui suppose un régime alimentaire équilibré, un
indice de masse corporel adéquat et la connaissance

de leur corps.

e Encourager les athlétes a pratiquer le taekwondo de
une a trois fois par semaine. La durée des pratiques

devrait étre de 60 a 90 minutes.

e S’assurer que les éléves qui participent a des com-
bats optent pour des catégories de poids qui favo-

risent la stabilité du poids.

e Appuyer les athlétes qui cessent de participer a des
compétitions de haut niveau et leur offrir des occa-

sions de pratiquer le taekwondo en tant que loisir.

e Fournir un appui académique aux éléves qui sont

aux études.
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L’apprentissage et l'utilisation des
techniques de taekwondo au stade Vie

active
Compétences Art Martial
Blocages Bloc De Diamant KeumgangMakki Keumgang
Blocages Bloc De Montagne Santeul Makki Keumgang
Blocages Bloc Assister Poignet Face Laterale Koduro Olgul Yop Makki Pyongwon
Blocages Bloc Taureau Hwangso Makki Shipjin
Blocages Bloc De Corps Main Paume Vers L'Exterieur | Sonbadak Kodureo Momtong Bakkat Makki Shipjin
Blocages Bloc D'Un Lever Kkeulo Olligi Shipjin
Blocages Pousser Un Rocher Bawi Milgi Shipjin
Blocages Epandage De L'Aile Nalgae Pygoi Chonkwon
Blocages Bloc De Balancement Hwidulo Makki Chonkwon
Blocages Pousser Une Montagne Taesan Milgi Chonkown
Blocages Bloc Assister Poignet Interne Vers Anpalmok Kodureo Momtong Bakkat Makki Chonkown
L'Exterieure
Blocages Bloc Deblayer Poignet Gauche Palmok Jecho Naegi Chonkwon
Blocages Bloc Poussoir Avec La Lame De La Main Sonnal Deung Momtong Hecheo Makki Hansoo
Derriere
Blocages Bloc En Cible Bas Pyojeok Arae Makki Hansoo
Blocages Bloc Main Lame De Diamant Sonnal Keumkang Makki Hansoo
Blocages Bloc Traverse Haute Otkore Olgul Makki Ilyeo
Coups de pied Coup De Pied Interieure An Chagi Self-défense
Coups de pied Coup De Pied En Ciseaux Kawi Chagi Self-défense
Coups de pied Coup De Pied Arriere Dwi Chagi Pyongwon
Coups de pied Coup De Pied Gigle Saut Pyojeok Chagi Chonkwon
Agrippé Prise Poignet De Main A L'Arc Agwison Palmok Jabki Self-défense
Agrippé Grappin Poignet Sonmok Jabki Self-défense
Agrippé Grappin De Cou Mok Jabki Self-défense
Agrippé Prise De L'Epaule Okae Jabki Self-défense
Agrippé Poussant La Roche Bawimilgi Sipjin
Agrippé Une Prise De Poignet De Torsion En Tirant Palmok Bitureo Jabki Chonkwon
Agrippé Poussant La Montagne Taesanmilgi Chonkwon
Agrippé De Torsion une Prise de Poignet en Tirant Dusonpyo Biteulozapa Danggigi Ilyeo
Frappé Coup De Poigne A La Baisse Naeryo Jireugi Self-défense
Frappé Poincon A La Main De Pointe Akeumson Jireugi Self-défense
Frappé Poussee De Bout Des Doigts En Ciseaux Kawisonkkuk Tzireugi Self-défense
Frappé Un Coup De Main D'Ours Komson Chigi Self-défense
Frappé Un Coup De Doigt Unique Hansonkkuk Tzireugi Self-défense
Frappé Un Coup De Main En Pince Jipkeson Chigi Self-défense
Frappé Un Coup De Poignet Plie Kup Hin Son Mok Chigi Self-défense
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Frappé Un Coup Du Bout Des Deux Doigts Conjoints | Moun Dusonkkuk Tzireugi Self-défense
Frappé Un Coup De La Crete De Main Sonnal Deung Chigi Self-défense
Frappé Un Coup Couteau De Main Double Yang Sonnal Mock Chigi Self-défense
Frappé Attaque Paume De Main A Machoire Batangson Teok Chigi Keumgang
Frappé Coup De Poing Grande Chaniere Crochet Kheun Dolzteogi (Dollyo Jireugi) Keumgang
Frappé Attaque But De Doigts La Main Plate Pyonsonkkuk Tzireugi Taebaek
Frappé Frappér Avec L'Arrier De Poing Tire Machoire | Deungjumeok Dangkyo Teok Chigi Pyongwon
Frappé Frappér Du Coude Au Cote Meongye Chigi Pyongwon
Frappé Frappér Du Coude Haute Palkup Ollyo Chigi Pyongwon
Frappé Poing De Deux Poinconnage Par Avant Chetdari Jireugi Sipjin
Frappé Coup De Poigne Diamant En Avant Keumgang Ap Jireugi Jitae
Frappé Coup De Poing Marteau A La Cible Mejumeok Pyojeok Chigi Jitae
Frappé Coup S'Enlanca De Deux Doigts Main Double | Sosum Jireugi Chonkwon
Frappé Deux Coups De Poign - Poign Marteau De Dumejumeok Yopkuri Chigi Hansu

Cote
Frappé Frappé De La Lame De Main De Cote Du Sonnal Yop Chigi Hansu

Corps
Frappé Attaque A L'Ecart Poussee Des Deux Doigts A | Dujumeok Jecho Jireugi Hansu

La Hausse
Frappé Attaque A La Machoire Avec La Main Paume | Batnason Teok Chigi Keumkang
Frappé Chanierre Plus Grande Kheun Doltzeogi Keumkang
Frappé Frappér De Coude A La Hausse Palkup Ollyo Chigi Pyongwon
Frappé Attaque Fermoir De La Gorge Meongye Chigi Pyongwon
Frappé Poinconnage Forme De La Fourche Chetdari Jereugi Shipjin
Frappé Poinconnage Avant De Diamants Keumkang Ap Jireugi Jitae
Frappé Coups De Marteau Frappant La Cible Mejoomeok Pyojeok Chigi Jitae
Frappé Poinconnage De Diamant Du Cote Keumkang Yop Jireugi Chonkwon
Frappé Technique Du Poing De Marrons Bamjoomeok Chonkwon
Frappé Petite Charniere Jaeguen Doltzeohi Hansoo
Frappé Coup De Cote Avec La Lame Au Corps Sonnal Momtong Yop Chigi Hansoo
Frappé Attaque De Deux Coups De Marteau Au Flanc | Doo Mejoomeok Yopguri Chigi Hansoo
Position et déplacements | Position Avant De La Croix Apkkoa Seogi Pyongwon
Position et déplacements | Position Main Chevauchaient Pret Kyopson Jumbi Seogi Pyongwon
Position et déplacements | Position Voie Diffusion Large Nalgaepyogi Chonkwon
Position et déplacements | Position Poign Sur La Position De La Taille Dujumeok Heori Seogi Ilyeo
Position et déplacements | Position Grue Hakdari Seogi Keumkang
Position et déplacements | Position Main Chevauchaient Pret Kyopson Junbi Seogi Pyongwon
Position et déplacements | Position L'Attitude De L'Aide Kydari Seogi Hansoo

Les habiletés sportives

Les adultes peuvent envisager de s'exercer a acquérir les habiletés sportives préconisées
aux stades S‘amuser grace au sport, Apprendre a s’entrainer et S’entrainer a s’entrainer.
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Le perfectionnement des entraineurs

« Pour agir dans l'intérét des athlétes,
il est essentiel que les entraineurs
soient conscients de tous les aspects
et applications des sciences du sport.
Le perfectionnement continu des
entraineurs transforme I'entraineur
lui-méme, I'athlete et la pratique. »

- Grand-maitre Kee Ha

Le PNCE est un programme de formation et
de certification des entraineurs pour 65 sports
différents et est offert dans les deux langues
officielles, partout au Canada. Les ateliers liés au
PNCE ont été congus pour répondre aux besoins
de tous les types d’entraineurs et s’adressent donc
autant a l'entraineur novice qu‘a l'entraineur en
chef d’une équipe nationale.

Le PNCE est axé sur |'athléte ou le taekwondoiste
qui permet aux entraineurs de recevoir une
formation ou une accréditation dans un volet
et un contexte qui est adapté au stade de
développement de I'athléte ou du taekwondoiste.
Ce programme de Taekwondo Canada permettra
d'élaborer des programmes d’encadrement dans
les volets Enseignement et Compétition. Les
entraineurs qui font partie du volet Enseignement

travaillent avec des athlétes qui s’exercer surtout
a assimiler des techniques du taekwondo comme
art martial, tandis que ceux qui font partie du volet
Compétition enseigne aux athletes pour qu’ils soient
préts a participer a des combats de taekwondo.
L'instructeur adjoint travaille habituellement avec
des éleves qui commencent les stades Enfant actif
et S'amuser grace au sport, ainsi qu‘avec des
débutants au stade de développement Vie active
dans le contexte de I'enseignement aux débutants
du PNCE. Un instructeur de taekwondo enseigne
le contexte Initiation a la compétition du PNCE et
travaille surtout avec les athletes et les éléves qui
sont rendus aux stades Apprendre a s’entrainer,
S’entrainer a s’entrainer et Vie active. Enfin, un
entraineur de taekwondo en tant que sport met
I'accent sur le développement des athletes qui
participent a des compétitions, puisqu’ils sont
rendus aux stades S’entrainer a la compétition et
S’entrainer a gagner. Un dernier programme sera
destiné aux entraineurs d’'athlétes olympiques dans
le contexte Entrainement des athlétes de haute
performance.
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L'entrainement des athletes handicapés

Comme c’est le cas pour n‘importe quel athlete, la meilleure facon pour les athlétes handicapés
d’acquérir des habiletés sportives est de bénéficier des services d'un entraineur compétent.
L'entrainement d’athlétes ou d’éleves handicapés ne differe pas fondamentalement de celui
d’athletes ou d’éléves non handicapés. Colin Higgs explique :

« L'élement principal de I'entrainement
consiste a determiner ou se situent
les eleves, a évaluer ou ils ont besoin
d‘aller et de trouver un chemin qui les
menera vers ce but. »

« Les personnes handicapées et non handicapées éprouvent essentiellement les mémes
préoccupations. » Au départ, toutefois, il n‘est pas rare pour les entraineurs qui n‘ont jamais
travaillé avec des personnes handicapées de se demander s'ils peuvent leur fournir un appui
adéquat, qu'il s'agisse de débutants ou d'athlétes de niveau plus avancé. Il peut y avoir des cas ou
les entraineurs n’‘ont pas encore totalement confiance en leurs propres connaissances ou aptitudes.
Les entraineurs peuvent aussi se poser des questions sur la sécurité des athletes handicapés et
sur la facon de communiquer efficacement avec eux. Lorsque les entraineurs travaillent pour
la premiere fois avec des athletes handicapés, ils doivent étre conscients du besoin d'adapter
certains aspects techniques du taekwondo pour tirer profit des aptitudes de ces athletes. Pour
ce faire, les entraineurs devraient réfléchir sur leurs propres préjugés, suppositions et réactions,
et comprendre qu'il est normal d’en avoir et d’en faire. Ensuite, il importe que les entraineurs se
consacrent a ce qu'ils font de mieux, soit d'amener les athletes a donner leur pleine mesure.

L'annexe comprend une série de tableaux qui donne des renseignements supplémentaires sur
I'entrainement des athlétes handicapés. Les entraineurs peuvent aussi consulter I'ouvrage intitulé
Entrainer des athlétes ayant un handicap, publié en 2005, qu'ils peuvent se procurer auprées de
I’Association canadienne des entraineurs : www.coach.ca.
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Dans le cadre du PNCE, les entraineurs peuvent recevoir une formation
ou une certification dans le contexte de leur travail. Le statut d’entraineur
formé est attribué une fois que I'entraineur a satisfait a toutes les
exigences. L'entraineur recoit une certification lorsqu’il subit avec succes
une évaluation dans un contexte donné, qui nécessite la remise d’un
portfolio et I'observation formelle d’'une séance d’entrainement. Dans le
but d’accéder a un contexte donné, I'entraineur doit posséder certains
préalables qui témoignent de son apprentissage antérieur ou de son
évaluation. On peut exiger qu'il ait a son actif une série d'expériences
d’apprentissage multisports et qu'il ait participé a des ateliers spécifiques
sur le taekwondo. Le tableau ci-dessous indique les préalables exigés a
chaque stade de développement.

Instructeur adjoint Instructeur

Entraineur de haut niveau

Jeux olympiques

Formé | Reconnu Formé | Reconnu Formé

| Reconnu

Reconnu

Reconnu

Reconnu

Formé | Reconnu

Reconnu

Instructeur adjoint

Instructeur

Entraineur de haut niveau

Jeux olympiques

- = formation

- = évaluation

T = préalable

Taekwondo Canada créera un ensemble de lois relatives aux exigences
minimales auxquelles doivent satisfaire les entraineurs auprés des
athlétes participant a des compétitions. L'organisme introduira ces
exigences graduellement pour permettre aux entraineurs d’obtenir une
certification adéquate.
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'entrainement des athletes de sexe

Des études récentes (CLFRI, 2005) laissent entrevoir que 49 % des Canadiens et Canadiennes
sont modérément actifs et que les femmes sont plus inactives (52 %) que les hommes (48 %).
L'écart entre les hommes et les femmes est plus grand quand il s'agit de pratiquer un sport, 36
% des hommes ayant signalé qu'ils pratiquaient un sport régulierement, comparativement a 21
% des femmes (Ifedi, 2008). Alors que cet écart entre les hommes et les femmes diminue, les
Canadiens, hommes et femmes, ont tendance a moins pratiquer de sport de nos jours qu’en 1990
(Ifedi, 2008). Voici les obstacles que doivent surmonter les femmes pour pratiquer un sport de
fagon continue :
e Lacréation de stéréotypes selon lesquels les athlétes de sexe féminin sont masculines

ou lesbiennes.
e La croyance que les femmes n‘ont pas les habiletés sportives nécessaires.

e ['évocation par les médias de |'aspect sexuel des athlétes de sexe féminin versus leur

contribution au milieu du sport.

e L'incompatibilité avec d'autres activités et la perception des roles traditionnels des

femmes dans la société.

Les entraineurs des athletes de sexe féminin devraient apprendre a connaitre les stratégies qu'ils
peuvent utiliser pour favoriser la pratique continue d'un sport et éliminer de nombreux obstacles
a leur participation. Voici quelques-unes de ces stratégies :

e Offrir des milieux sportifs auxquels les femmes peuvent s'associer, réussir et acquérir

des habiletés.

e Créer une ambiance permettant aux athlétes de sexe féminin de fournir une perfor-

mance optimale et de s’engager dans un processus de prise de décision.

e Permettre aux athléetes de sexe féminin d'acquérir une confiance en soi, I'estime de
soi et une image corporelle en s’informant sur la croissance et la maturation des filles

et en mettant I'accent sur le processus de développement a long terme.

e Inciter les athléetes de sexe féminin a avoir des échanges positifs avec les autres et
établir une dynamique de groupe en favorisant une communication ouverte et hon-

néte avec les athlétes.

En outre, les entraineurs doivent reconnaitre les différences de croissance et de maturation entre
les garcons et les filles, afin de fournir une programmation optimale aux différents stades de
développement. Pour obtenir de plus amples renseignements sur |’entrainement des athlétes de
sexe féminin, veuillez consulter le site Web de /’Association canadienne pour I'avancement des
femmes, du sport et de I'activité physique, a I'adresse suivante : www.caaws.ca.
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La structure de compétition

Le but principal de I"élaboration du modéle de DLTA est de fournir des recommandations qui faciliteront
la création d'un meilleur systeme sportif. Dans la plupart des sports, la structure de compétition est
problématique, car elle a évolué en dehors de la tradition et des bonnes intentions des gestionnaires. La
structure de compétition est donc maintenant mal adaptée aux stades de développement de I'athléte. Dans la
pratique du taekwondo, il y a plusieurs facteurs de la structure de compétition qui pourraient avoir de graves
conséquences sur le développement de I'athléte, notamment :

Des normes ambigués relatives a I'obtention de la ceinture noire, car les athlétes participant a

des combats peuvent ne pas avoir les mémes préalables pour ce qui est des habiletés.

Des groupes d’age mal formés qui ne tiennent pas compte des changements importants qui se

produisent chez les athlétes par rapport a la croissance et a la maturation.

Aucune stratégie n’est élaborée pour initier correctement les athlétes a la technique des coups

a la téte, afin de leur permettre d'acquérir de I'expérience.
Des formules de compétition destinées aux adultes qui sont surimposées a de jeunes athlétes.
Le dépistage des talents fondé sur des formules de compétition mal établies.

Aucun calendrier annuel standard permettant de planifier a long terme et de recourir a la

périodisation.

D’apres ces remarques, le comité directeur du DLTA a fait neuf recommandations pour améliorer la structure
de compétition. Celles-ci sont fournies ci-dessous, de méme que les motifs précis qui sont a leur origine.

Etablir une norme commune a I'échelle nationale pour I'obtention de la
ceinture noire.

Motif : De nombreuses écoles de taekwondo au Canada ont établi leurs propres
normes relatives a I'examen. Pour pouvoir proposer un parcours de développement
cohérent aux éleves, il est nécessaire de déterminer les habiletés essentielles a
obtenir a chaque stade de développement. Une norme commune pour I'obtention
de la ceinture noire permettrait de s'assurer que tous les athlétes pratiquant le
taekwondo peuvent faire la démonstration d'un ensemble de techniques de base
semblables.

Etablir un calendrier de compétitions commun a I’échelle nationale qui
donne un apercu des compétitions régionales, provinciales et nationales.
Motif : La structure de compétition devrait permettre aux athlétes de mettre en
valeur leur développement et d’assurer une évolution commune afin qu’ils puissent
se qualifier pour les championnats nationaux. L'utilisation d'un calendrier commun
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aidera tous les organismes de taekwondo a planifier chaque année des compétitions
a des dates cohérentes.

Créer quatre groupes d’'age pour les compétitions de débutants
(A=15a 17 ans; B = 13 et 14 ans; C = 11 et 12 ans; D = 10 ans et
moins).

Motif : Le fait de créer quatre divisions permet aux athlétes de faire de meilleurs
progrés pour participer a des compétitions qu’encadrent différentes regles, ainsi
que de mieux respecter les principes de croissance et de développement des
athlétes. L'age minimal des athletes faisant partie du groupe A (ou Poom) serait de
15 ans plutot que de 14 ans comme maintenant. Cela empécherait un athléte qui a
acquis quatre ans d’expérience de plus d’étre I'adversaire d’un athléte qui n‘aurait
aucune expérience. Puisque le taekwondo est un sport de combat qui comprend
des catégories de poids, il est possible de minimiser I'inégalité physique parmi les
compétiteurs. Cela dit, un athléte de 17 ans peut posséder des habiletés nettement
supérieures, selon sa croissance et sa maturation, que celles d'un jeune athléte
faisant partie de la méme catégorie de poids. De plus, les régles qui permettent
de donner des coups a la téte dans le groupe A créent un véritable danger pour
les jeunes athletes, car la plupart des jeunes athletes de ce groupe (14 ans) qui
participent pour la premiere fois a un combat ont acquis peu d’expérience ou
n‘ont acquis aucune expérience relativement a la technique des coups portés a
la téte. En formant quatre groupes d’age, il est possible d'initier les athletes du
groupe B aux regles relatives a la technique des coups portés a la téte, afin qu'ils
puissent commencer d’utiliser les techniques ou les tactiques nécessaires dans les
compétitions avant d’étre admis dans le groupe A.

Respecter les regles relatives aux coups portés a la téte dans le groupe B
(13 et 14 ans).

Motif : Dans le but de compétitionner a |’échelle internationale, il importe d’utiliser
correctement les techniques et les tactiques nécessaires relatives aux coups portés
a la téte. En d’autres mots, un athlete pratiquant le taekwondo ne devrait pas avoir
la possibilité de participer a des compétitions nationales ou internationales sans
avoir acquis de I'expérience de la compétition dans le respect des regles relatives
aux coups portés a la téte. L'initiation des athlétes du groupe B aux coups portés a
la téte leur permet d'acquérir jusqu’a deux ans supplémentaires d’expérience dans
I'utilisation des techniques et des tactiques de cet ordre avant de compétitionner
dans le groupe A. Bien que la distinction de la maturité physique a l'aide des
catégories de poids ne garantisse pas le nivellement des habiletés physiques des
athlétes, elle permet d'assurer une certaine équité quand on |'utilise dans de
petits groupes d'age chronologique. Par conséquent, le groupe B peut fournir de
meilleures occasions de présenter les régles relatives aux coups portés a la téte,
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plutét que d'y initier les athlétes dans la structure actuelle, ou ils présentent des
différences nettement supérieures par rapport a la croissance et a la maturation.

Modifier la durée des compétitions et des périodes de repos pour mieux
s'adapter au DLTA et permettre aux athletes d’évoluer selon leur croissance
et leur maturation.

Motif : Les durées qui sont trop longues pour I'athlete a son stade de développement
provoquent plus de fatigue chez lui et peut augmenter le risque pour |'athlete de
subir une blessure. Le fait de modifier le nombre de rounds, leur durée et les
périodes de repos entre les rounds au stade de DLTA aidera a réduire les effets de
la fatigue et a fournir des formules de compétitions plus efficaces.

Limiter les championnats nationaux aux compétitions pour les groupes
Pooms A, B et C. Le groupe Poom D est exclu de ces championnats.

Motif : Le groupe Poom D fait partie du stade S’amuser grace au sport. A ce stade,
la compétition sert d’outil d’apprentissage des techniques de combat dans un milieu
amusant et sécuritaire. Gagner n’est pas important. L'ampleur des championnats
mondiaux est trop importante pour le développement des athlétes qui font partie
de ce groupe d'age.

7.S'assurer de recourir aux systémes de double élimination et de tournoi
a la ronde pour toutes les compétitions de débutants (régionales,
provinciales, nationales).

Motif : L'élimination directe fait en sorte que les athlétes ne soient pas sélectionnés
a nouveau et peut provoquer I'abandon du sport chez plusieurs d’entre eux. En
outre, un athlete et sa famille peuvent dépenser beaucoup d’argent pour que le
premier participe a une compétition, ou il est possible que I'athléte soit éliminé
quelques secondes seulement aprés avoir commencé le combat. Il peut s’agir
d'un hasard quand un tirage au sort oblige un athléte a performer auprées d’un
adversaire qui a plus d’expérience que lui. Le systeme de double élimination ou de
tournoi a la ronde offre une meilleure occasion a |'athlete d’acquérir de I'expérience
dans un tournoi.

Adapter les structures et les formules de compétition qui sont mises en
ceuvre dans toutes les régions du Canada.

Motif : L'adaptation des parcours de DLTA est seulement efficace si toutes les
provinces et régions acceptent d’adopter des structures et formules de compétition.
Les provinces et les régions qui refusent de le faire finiront par diminuer la
capacité de leurs athlétes d'évoluer dans les parcours de DLTA et peuvent limiter
leur acces aux compétitions de plus haut niveau. Dans d'autres sports, certaines
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provinces ont choisi d’utiliser les structures de compétition qui s’‘opposent a celle
qui est recommandée a |'échelle nationale. Résultat : leurs athletes n‘ont pas été
sélectionnés pour participer a des compétitions de plus haut niveau parce qu'ils
n‘avaient pas les aptitudes et les habiletés nécessaires.

9. Mettre en pratique la pesée de controle apres une compétition provinciale
ou nationale.
Motif : La réduction de poids constitue un risque important pour la santé des athlétes,
et la formation seule ne peut permettre aux entraineurs d’empécher les athlétes
de s’y consacrer. De grandes variations de poids peuvent avoir un effet désastreux
sur la santé des athletes, en particulier chez les jeunes. Recourir a la pesée de
controle aprés une compétition pourrait permettre d’obtenir des renseignements
nécessaires sur la prévalence de la réduction de poids dans le sport et décourager
les entraineurs qui utilisent cette tactique. Cette recommandation pourrait étre
appliquée progressivement. Au cours de la phase initiale, la pesée de controle
aprés une compétition pourrait servir a obtenir des données pour déterminer la
prévalence de la réduction de poids dans le sport. Au cours de la seconde phase,
il faudrait appliquer des pénalisations pour les réductions de poids dépassant un
certain pourcentage par rapport au poids de l'athléte avant la compétition. Les
pénalisations pourraient entrainer une disqualification de I'athléete.

Le dépistage des talents
et la sélection des athletes

Le dépistage des talents vise a constituer un réservoir d'athletes prometteurs dans lequel il est
possible de sélectionner les meilleurs d’entre eux pour qu'ils participent a une compétition donnée.
Sélectionner des athlétes seulement en fonction de leur participation a une compétition peut ne
pas étre un procédé aussi valable que celui d'utiliser d’autres indicateurs pour dépister des talents,
comme le nombre de combats auxquels I'athléte a participé dans une catégorie de poids précise
ou le résultat du test de conditionnement physique. Le recours aux systémes d’élimination directe
dans les championnats provinciaux et nationaux peut poser d'importants problémes lorsqu’il s'agit
de sélectionner les meilleurs compétiteurs. L'élimination directe peut provoquer I’élimination d'un
tres bon compétiteur pendant le premier round a cause du hasard lié au tirage au sort, tandis qu’un
compétiteur médiocre peut se rendre en finale en raison d’un tirage au sort qui lui est favorable.
Dans ces circonstances, la chance joue trés probablement un réle dans la sélection des athletes
qui participeront a des compétitions de plus haut niveau, plutét que la performance soutenue des
athlétes. En définitive, ces méthodes de sélection excluent des athlétes talentueux, car ceux-ci
risquent de rester dans I'ombre. Les entraineurs doivent considérer le critere de dépistage des
talents qui dépasse le fait de gagner aux championnats (provinciaux, régionaux ou nationaux)
comme le seul indicateur de réussite.
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La révision de la structure
de compétition

En septembre 2007, tous les membres de Taeckwondo Canada ont été invités a participer a un sondage
en ligne pour fournir des commentaires sur les neuf recommandations de |'association. Cent vingt-six
personnes partout au Canada ont accepté de participer. Toutes les provinces, sauf I'fle-du-Prince-Edouard et
les Territoires du Nord-Ouest, étaient représentées. Les répondants étaient de tout age : la moitié d’entre
eux était agée de 25 a 44 ans, le tiers avait plus de 45 ans et le reste des répondants avait moins de 24 ans.
Enfin, les personnes interrogées comprenaient des athlétes (39 %) des parents (21 %), des instructeurs et
des entraineurs (34 %), ainsi que des gestionnaires et d’'autres personnes-ressources (6 %). Le diagramme
ci-dessous indique les réponses fournies pour chacune des neuf recommandations de Taekwondo Canada et
le nombre de répondants qui étaient d'accord, n’étaient pas d’accord ou étaient indécis.
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La majorité des répondants appuyait les recommandations, et de nombreux répondants ont fourni des
commentaires supplémentaires utiles. En effet, ces commentaires précisaient des sujets de préoccupation et
mettaient en lumiere I'inégalité qui existe dans la pratique du taekwondo dans toutes les régions géographiques.
Dans chaque province, il y a des circonstances qui font en sorte qu'il est difficile de normaliser les structures
de compétition. Par exemple, la population de base et le niveau de pratique du taekwondo peuvent étre
extrémement différents d'une province a l'autre.
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La révision des réponses au sondage met en lumiére la nécessité pour Taeckwondo Canada d’ouvrir la voie pour
examiner les recommandations suivantes : la consécration d'un processus d’'obtention de la ceinture noire
au Canada, la modification des groupes d'age pour la participation aux compétitions, |'établissement d’'une
structure de compétition modifiée permettant au minimum l'initiation des athletes plus jeunes aux coups
portés a la téte. Les clubs locaux et les organismes provinciaux devraient adopter d'autres recommandations
pour permettre que les données démographiques recélent des différences par région et que la population
s’engage dans la pratique du taekwondo. Les organismes locaux et provinciaux devraient examiner les
recommandations suivantes : la durée des combats, les formules et les structures de compétition et I'adoption
de normes nationales cohérentes qui sont considérées comme appropriées a la pratique d'un sport.

Les stratégies suivantes ont été élaborées a la suite de la révision de la structure de compétition :

1.  Créer quatre groupes d'age pour les débutants, afin d’assurer une meilleure adaptation aux stades
de développement a long terme de I'athléte et d'initier les éleves a la technique des coups portés a
la téte a partir de I'age de 13 ans.

2. Rendre obligatoires les formules de compétition qui assurent la participation @ au moins deux
combats par compétition ou tournoi.

3. Initier les éléves de 13 ans a la technique des coups portés a la téte en utilisant les régles qui
permettent d'attribuer seulement un point pour un coup porté a la téte.

4, Recommander une variation de poids maximale de cing kilogrammes dans les catégories de poids
pour assurer la sécurité de I'athléte et aider les provinces plus petites a organiser des tournois.

5.  Réduire la durée des combats et le nombre de rounds pour les athlétes plus jeunes, afin de mieux
respecter leur croissance et leur maturation.

6. Se servir des championnats juniors canadiens pour faire valoir les meilleurs compétiteurs des
groupes Poom A et B, en établissant le minima requis, des systemes de contingentement relatifs a
la participation et un nombre maximal de participants dans les catégories de poids.

7. Etablir un calendrier commun qui situe les compétitions importantes & certains moments de I'année,
indépendamment des dates fixées pour les compétitions internationales.

8.  Adopter des critéres de sélection pour les équipes nationales juniors, qui comprennent des camps
d’entrainement avant les compétitions internationales pour évaluer si les athlétes sont préts.

9.  Vérifier le poids des athletes débutants apres une compétition pour déterminer la prévalence de la
réduction (cycles) de poids et pour dissuader les athletes d'appliquer des méthodes de réduction de
poids avant une compétition qui soient malsaines pour eux.

10. Recruter des taekwondoistes portant la ceinture noire pour maintenir leur compétence dans
I'attribution de ce degré, en s’assurant qu'ils participent tous les trois ans aux épreuves de
qualifications d’essais régionales. Les rencontres seraient de nature éducative et permettraient aux
participants d’étre a jour en ce qui concerne les normes du Kukkiwon, le développement a long
terme de I'athléete, la structure du sport de combat et les autres exigences relatives a I'examen a
passer pour obtenir la ceinture noire.
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Le systeme de contingentement relatif
aux championnats nationaux

Le développement a long terme de I'athléte ne vise pas a éliminer les compétiteurs, mais a s'assurer
que la structure de compétition respecte la croissance et la maturation de I'athléte. De nombreux
experts en cette matiere s'entendent sur le fait que la compétition est nécessaire au développement
de I'athlete, mais qu’elle tend des pieges si on |'utilise pour orienter le développement de I'athléte
ou comme outil principal de sélection des athlétes. La question qui se pose est de savoir si les
championnats mondiaux constituent des tournois « ouverts » ou une vitrine des talents les plus
prometteurs.

Dans un tournoi ouvert, les athletes peuvent manquer d’expérience adéquate et peuvent ne pas
étre préts physiquement, mentalement ou psychologiquement a participer a un certain niveau de
compétition. Par conséquent, cela peut : 1) étre préjudiciable au maintien des athletes dans la
pratique du taekwondo; 2) faire courir un risque a l'athléte et 3) imposer des dépenses inutiles
aux parents.

Pour mettre en valeur les talents les plus prometteurs, il faudrait sélectionner les athlétes qui
compétitionneront selon la qualité de leur performance. Il serait possible de recourir a un systeme
de contingentement pour limiter le nombre de joueurs (par exemple, 16 ou 20 compétiteurs au
maximum par catégorie de poids), mais il faudrait s'assurer de garantir un contingent pour chaque
province ou territoire. Des contingents supplémentaires pourraient étre attribués en fonction des
données démographiques sur la participation des athletes au Canada (par exemple, un nombre
x d'athletes de chaque province calculé sur le pourcentage de membres du taekwondo). Les
entraineurs devraient utiliser des stratégies de sélection pour la deuxieme et méme la troisieme
contribution, et s’assurer de suivre une procédure de sélection adéquate.




La planification relative au taekwondo

La planification
relative au

84 Le taekwondo, c’est pour la vie



La planification relative au taekwondo

La planification adéquate de I'entrainement, de la compétition et de la
récupération constitue la pierre d'assise de la réussite de I'athléte et de
I'harmonisation du systéme sportif. Un plan d’entrainement annuel, qui
est ensuite divisé en étapes a franchir, traduit la périodisation. Il est
nécessaire de franchir ces étapes dans I'ordre pour mettre en valeur la
capacité de I'athlete (Cardinal, 1993). Pour que les athletes puissent
fournir une performance optimale dans un milieu de compétition, le
plan congu doit comprendre :

e Une vérification des besoins de I'athléte en fonction
des exigences relatives au sport, du calendrier des

compétitions et des habiletés physiques requises.

e Un plan réglementaire qui integre les facteurs de per-
formance (le matériel, I'environnement, les aspects
psychologique, physique, tactique et technique) dans

un ensemble harmonieux et complexe.

e Une stratégie de suivi qui permet de mesurer les
facteurs clés utilisés pour préparer |'athléte a per-
former dans des compétitions choisies stratégique-
ment, ainsi que pour modifier I'entrainement en

conséquence.

Lorsque le plan est réglementé, de plus petites unités de temps
sont organisées en blocs d’entrainement ou de compétition appelés
phases, mésocycles et microcycles. Les phases constituent les blocs
les plus importants (d'une durée de 8 a 16 semaines) dans le cycle
d’entrainement annuel et priorisent I'entrainement relatif aux facteurs
clés a différentes périodes de I'année. L'une des recommandations
de Taekwondo Canada est de déterminer les phases d’entrainement
pour les stades de développement de haut niveau, afin que les
entraineurs puissent offrir un entrainement optimal aux athlétes, qui
soit semblable partout au Canada. Le calendrier des compétitions
constitue un défi a relever en ce qui concerne |'établissement optimal
des phases d’entrainement, car celui-ci est habituellement établi a
partir des exigences administratives et logistiques plutét qu’a partir
d’une planification séquentielle. Dans son modéle de DLTA, Taeckwondo
Canada recommande la réalisation de plans d’entrainement annuels
a chaque stade de développement de |'athlete (voir les schémas aux
pages 88 et 89).

Il'y a tant d’athletes
talentueux qui de-
ploient des efforts
mais ne gagnent pas
parce qu’ils se con-
centrent seulement
sur [ utilisation répe-
tee des techniques.

- Grand-maitre
Chong Soo Lee
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La périodisation simple, double et multiple fait référence au nombre maximal
de compétitions indiqué dans le calendrier annuel. Les plans de périodisation
simple comprennent une seule période de compétition avec un événement
majeur. Les plans de périodisation double comportent deux phases préparatoires
et deux compétitions majeures, tandis que les plans de périodisation multiple
proposent une série périodes préparatoires et de périodes d’entrainement
intensif. Le tableau ci-dessous fournit des exemples de phases faisant partie
d’un plan de périodisation simple et d’'un plan de périodisation double.

V4 . . . . 7 . - -
Periodisation simple Periodisation double
e Phase de préparation générale (PPG) e Phase de préparation générale (PPG)
e Phase de préparation précise (PPP) e Premiére phase de préparation précise (PPPP)
e Phase précédant la compétition (PPC) e Premiére phase précédant la compétition (PPPC)
e Phase de compétition de pointe (PCP) e Premiére phase de compétition (PPC), premiére

e Phase de transition (PT) pointe

e Deuxiéeme phase de préparation précise (PPP)
e Deuxieme phase précédant la compétition (PPC)

e Deuxieme phase de compétition (PC), deuxieme

pointe

e Phase de transition (PT)

Les mésocycles sont de plus petites unités de temps, d’environ un mois
habituellement. Ils décrivent I'entrainement et la récupération optimaux dans le
but de tirer profit de la capacité de I'athléte. Ils sont constitués de microcycles
qui durent normalement une semaine. Un mésocycle décrit habituellement
la charge d’entrainement dans une période de deux a six semaines, pendant
laguelle le volume et l'intensité de I'entrainement dans chaque microcycle est
modifié pour augmenter ou diminuer la charge. Par exemple, un mésocycle de
quatre semaines prescrirait une charge graduelle pendant trois semaines et
une diminution de la charge pendant une semaine (diminution du volume et de
I'intensité) pour permettre a I'athlete de récupérer. L'introduction de microcycles
de récupération apres un microcycle de charge ou plus détermine la durée d'un
mésocycle, par exemple (1:1), 2 (2:1), 3 (3:1) ou 4 (4:1).
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Les microcycles fournissent des plans d’entrainement détaillés pour une semaine donnée dans un mésocycle,
ainsi qu’une indication du volume et de l'intensité qui conviennent a I'athléte dans une séance d’entrainement
individuel. Le volume d’entrainement correspond a la quantité d’entrainement exprimée par la durée, la
distance ou les répétitions. L'intensité de I'entrainement correspond a la quantité d’efforts fournis et peut-étre
exprimée par la fréquence cardiaque, le rythme de la respiration ou I'effort percu. Un plan de microcycle
fournira l'ordre optimal dans lequel I'athlete doit faire les exercices pendant la semaine d’entrainement.
Il s’entrainera a acquérir certaines habiletés physiques de facon stratégique a différents moments de la
semaine ou de la journée.

Les plans qui figurent dans les pages suivantes fournissent l'information de base qu’on peut utiliser pour
déterminer I'ordre des programmes d’entrainement a mettre en application dans des stades précis du parcours
de performance de haut niveau.

Calendrier commun de compétitions

Le manque de planification technique constitue I'un des pieges de la poursuite de I'excellence par
I'athlete. En effet, la planification technique permet d'établir un calendrier de développement optimal
des habiletés sportives de |'athléte pendant I'année. Ce manque de planification s’explique par
I'établissement de calendriers de compétitions incohérents d’une année a l'autre. La synchronisation
des championnats mondiaux juniors et I'nypothése selon laquelle les championnats nationaux
servent d'outil de sélection pour les championnats mondiaux

démontrent a quel point il est difficile d'élaborer un calendrier

commun dans la pratique du taekwondo. Cette situation influe

sur l'ordonnancement de toutes les autres compétitions de

taekwondo et rend impossible I'établissement optimal de phases

d’entrainement. Par conséquent, les plans d’entrainement sont

dictés par la compétition internationale, plutét que par I'application

stratégique d'une périodisation optimale.

Un calendrier commun donnerait un apercu des dates auxquelles

certaines compétitions devraient avoir lieu chaque année,

indépendamment de la synchronisation des championnats mondiaux

juniors. Il indiquerait aussi clairement les phases d’entrainement pendant

I'année, ou une phase de préparation générale adéquate permettrait d'améliorer certaines capacités
physiques qui pourraient étre optimales pour I'évolution continue de I'athlete dans la pratique du
taekwondo comme sport. Il serait possible de donner un apercu de la phase de préparation, de
la phase précédant une compétition et de la phase de compétition de facon constante partout
au Canada, et ces phases seraient adaptées au stade de développement de |'athlete. Grace a
I'établissement d’un calendrier commun de compétitions, les athlétes pratiquant le taekwondo
seront mieux outillés pour fournir une performance de niveau mondial.
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Annexes

Glossaire des termes

Adaptation:

Réponse a un stimulus ou a une série de stimuli qui provoque des changements
fonctionnels ou morphologiques dans I'organisme. Le niveau ou degré d'adaptation
dépend du talent génétique de la personne, mais peut aussi étre modifié
considérablement par la pratique et I'entrainement.

Adolescence:

Période de transition de I'enfance a I'age adulte. Le début et la fin de cette période
sont difficiles a établir. Structurellement, la période de I'adolescence commence par
une accélération de la vitesse de croissance (poussée de croissance), qui ralentit
ensuite et cesse dés |'atteinte de la taille adulte. Fonctionnellement, I'adolescence
coincide avec la maturation sexuelle, ou des modifications hormonales entrainent
des changements dans les fonctions de reproduction et d'autres fonctions de
I'organisme.

Age
chronologique

« Nombre d’année et de jours écoulés depuis la naissance ». Il s'agit du temps vécu
par rapport a la croissance, au développement et a la maturation. Le niveau de
maturation des enfants qui ont le méme age chronologique peut différer de plusieurs
années.

Age du squelette

Maturité du squelette déterminée par le degré d’ossification de la charpente osseuse.
Il s'agit d'une mesure de I'age de la personne qui prend en considération comment
des os donnés ont évolué vers la maturité, et non leur dimension, concernant la
forme et la position des uns par rapport aux autres.

Art martial

Expression utilisée pour désigner les qualités esthétiques et philosophiques du
taekwondo, qui permet d'utiliser des techniques précises pour maitriser une forme et
controler le corps. Les techniques dart martial constituent des formes ou poomsés
et d’'autres formes de non-combativité.

Au Canada, le
sport c’est pour
la vie

Cadre général qui recommande des stades de développement a long terme de
I'athléte qui témoignent de son évolution et favorise I'intégration des personnes dans
le systéme sportif ainsi que la pratique de tous les sports partout au Canada.

Autodéfense

Objectif principal de la pratique du taekwondo. Le défenseur prévient ou fait dévier
I'attaque de I'adversaire ou de |'agresseur. Le taekwondo permet d’utiliser un large
éventail de techniques d’autodéfense contre un ou plusieurs attaquants. Le type
d’autodéfense dépend du contexte et son résultat peut varier de I'esquive au contact
sérieux avec l'adversaire.

Blocage (makki)

Série de techniques utilisées pour se défendre contre I'attaque d'un adversaire ou
pour démontrer I'utilisation d'une forme de défense. Les arts martiaux comportent
de nombreuses techniques de blocage permettant de démontrer les possibilités en
cas d'attaque. Dans la pratique du taekwondo, peu de techniques de blocage visent
a esquiver une attaque ou a maitriser les mouvements de |'adversaire qui attaque.

Capacité
d’entrainement

Talent génétique d’une personne qui réagit a des stimuli particuliers et sy adapte
(Malina, R.M., et Bouchard, C., 1991). Tous les systéemes et appareils de I'organisme
peuvent toujours étre soumis a un entrainement.
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Capacités
secondaires

Connaissances et expérience de base d'un athléte qui améliorent son entrainement
et sa performance dans la pratique d’un sport. Les capacités secondaires
comprennent les exercices de réchauffement et de récupération, |'étirement,
I'alimentation, I'hydratation, le repos, la récupération, le rétablissement, la
régénération, la préparation psychologique, la période préparatoire a I'entrainement
et la période d’entrainement proprement dite. Lorsque les athlétes atteignent leurs
capacités génétiques et ne peuvent plus s'améliorer sur le plan physiologique,

ils peuvent améliorer leur performance en tirant le maximum de leurs capacités
secondaires.

Casse (kyukpa)

La casse est une action symbolique qui consiste a briser des matériaux de

diverses épaisseurs en les frappant ou en leur donnant des coups. Le bois tendre
(habituellement le pin) est le matériau le plus souvent utilisé. On utilise la casse
pour démontrer les habiletés techniques de I'athléte, sa précision, sa vitesse
d’exécution, sa force, sa résistance et son courage. Bien que la casse soit un
exercice populaire et spectaculaire effectué pour mettre en valeur la pratique du
taekwondo, les jeunes athletes qui n‘ont pas atteint leur pleine maturation devraient
faire preuve d'une grande prudence lorsqu’ils s’y exercent.

Certification du
PNCE

Reconnaissance par le PNCE, a la suite d’une évaluation satisfaisante, que
I'entraineur a obtenu des résultats acceptables dans un contexte précis.

Combat (Kyorugi)

Kyorugi est un terme coréen désignant un combat. Dans un combat, deux
adversaires ou plus tentent d'immobiliser ou de vaincre |'autre. Dans la pratique du
taekwondo comme sport, le but est de marquer des points en frappant des cibles
appropriées, selon les régles de taekwondo établies par la WTF. Les adversaires
qui participent aux combats doivent faire partie de la méme catégorie (poids et
ceinture), dans une zone approuvée et pour une durée limitée.

Combats

Série de combats comportant un nombre précis de rounds et d’une durée
déterminée, selon le stade de développement de I'athléte. Les combats se terminent
habituellement lorsque le temps est écoulé, lorsqu’un taekwondoiste ne peut aller
plus loin ou que la différence de points est maximale.

Compétence de
I'entraineur

Assimilation de connaissances et d’habiletés, et adoption d'une attitude qui
procurent la capacité d’agir, de juger ou de prendre de bonnes décisions dans un
contexte donné. Voici les cing compétences nécessaires a la réussite du PNCE:
I'esprit critique, I"échange avec les autres, des qualités de chef, la capacité de
résoudre des problemes et celle de valoriser et d’évaluer les éleves.

Contexte du PNCE

Caractéristiques précises de programmes de sports et dactivités sportives qui
déterminent les besoins des taekwondoistes. Le contexte est défini par des variables
comme I'age des personnes et le niveau de compétence, les raisons principales

de pratiquer un sport, la nature du programme (durée des séances habituelles,
fréquence des séances/échanges avec I'entraineur, durée du programme/de la
saison) et le milieu dans lequel la personne pratique le sport (le club, I’école, la ligue
communautaire, le centre de haute performance, etc.).

Coups avec la
main : coup de
poing (jireugi),
poussée
(tzireugi), coup
(chigi)

Série de techniques qui propulsent la main dans des positions permettant
d'immobiliser I'adversaire ou de démontrer une forme. Les coups avec la main sont
surtout utilisés dans la pratique du taekwondo comme art martial pour démontrer
une variété de techniques d’autodéfense. Dans la pratique du taekwondo comme
sport, les coups avec la main peuvent servir a marquer des points, mais sont plus
efficaces pour maitriser I'adversaire qui utilise les techniques de coups de pied.
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Coups de pied

Moyen principal de marquer des points dans la pratique du taekwondo comme

(chagi) sport selon les regles de la WTF. 1l s’agit de frapper avec le pied une cible précise.
Dans la pratique du taekwondo comme art martial, les techniques de coups de pied
indiquent I'ordre dans lequel il faut utiliser les parties du corps pour effectuer une
forme structurée ou souhaitée.

Croissance « Modifications graduelles du corps observables et mesurables, comme la taille, le

poids et le pourcentage d'adiposité. »

Dan (ceinture
noire)

Niveau de certification attribué par le Kukkiwon pour lequel la personne doit remplir
un critére donné relatif a |'utilisation des techniques de taekwondo. Il y a neuf
degrés (dan) a obtenir, et le premier degré est généralement appelé « ceinture noire
». On appelle « poom » le degré atteint par un enfant de moins de 15 qui remplit

le critere exigé. Les neufs degrés représentent chacun un élément particulier de la
tradition coréenne : Koryo (Corée), Keumgang (diamant), Taebek (Mont Baekdoo),
Pyongwon (nature), Sipjin (décimale), Jitae (terre), Cheonkwon (ciel), Hansoo (eau)
et Illyo (unité).

Développement

«Relations entre la croissance et la maturation par rapport au passage du temps. Le
concept de développement comprend aussi les aspects social, affectif, intellectuel et
moteur de |'enfant. »

Enfance

Période de développement qui s'étend habituellement de la fin de la petite enfance

- le premier anniversaire - au début de I'adolescence. Elle se caractérise par des
progres relativement constants dans la croissance et la maturation et par une
évolution rapide du développement neuromusculaire ou moteur. Cette période est
souvent divisée de la fagon suivante : la petite enfance, qui s'applique aux tout-
petits de un a cing ans, et la seconde enfance, qui s'applique aux enfants de 6 ans et
plus, jusqu’au début de I'adolescence.

Evaluation de
I'entraineur
(certification)

Processus permettant de juger de la capacité de I'entraineur ou de l'instructeur
a démontrer une série de résultats en fonction d’'une norme de performance
appropriée.

Formation de
I'entraineur

Processus permettant I'acquisition de techniques et d’habiletés générales et
particulieres ou leur perfectionnement, afin d’appuyer |'atteinte de résultats choisis.

Formule de
compétition

Structure permettant aux personnes de pratiquer le taekwondo en tant que sport

et dans laquelle une série de combats est prévue pour déterminer un vainqueur.

Elle peut consister en une élimination simple, ou le perdant d’'un combat est éliminé
et ne peut pas participer aux combats ultérieurs ou en une double élimination, qui
offre la possibilité aux perdants des combats, des le premier tour de compétition,
de rencontrer a nouveau leurs adversaires et de combattre pour participer a un
championnat. Les tirages de consolation constituent des éliminations simples, ou

les gagnants du premier round combattent en vue du championnat final et les
perdants du premier round combattent en vue de la consolation finale. Les tirages de
tournois a la ronde permettent aux adversaires de participer a une série de combats
prédéterminés pour combattre d’autres adversaires.

Kukkiwon

Siege international pour I'attribution des certificats de dan et de poom. Les certificats
du Kukkiwon sont les seuls reco\nnus par la WTF. Le certificat de ceinture noire est
généralement appelé Kukkiwon.
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Maitre

Au Canada, le titre de maitre est donné aux taekwondoistes qui ont obtenu la
certification du cinquiéme dan du Kukkiwon, qui est enregistrée et reconnue par
I’Association canadienne de taekwondo.

Quant au titre de grand-maitre, il est donné aux taekwondoistes qui obtiennent

la certification du huitiéme dan et du neuvieme dan du Kukkiwon reconnue par la
WTF, qui est enregistrée et reconnue par I’Association canadienne de taekwondo
WTF. Pour atteindre le huiti€me ou neuvieme dan, les taekwondoistes doivent étre
recommandés par I’Association canadienne de taeskwondo WTF et passer un examen
devant un jury au siége du Kukkiwon, a Séoul, en Corée.

Dans le PNCE, le terme « maitre » est utilisé pour désigner les personnes qui

ont démontré des compétences supérieures d’entrainement et facilitent la tenue
d'ateliers de formation et la réalisation du processus de certification des entraineurs,
ainsi que leur évaluation (par exemple, maitre-animateur de |'apprentissage ou
maitre-évaluateur).

Maturation

« Changements qualitatifs dans I'organisme, a la fois de nature structurelle et
fonctionnelle, pendant son évolution vers la maturité; par exemple, la transformation
du cartilage en os dans le squelette. »

Norme relative a
I'entrainement

Niveau absolu de démonstration d'un résultat d’entrainement donné. Un résultat
indique la performance qu’un entraineur doit fournir pour obtenir une certification,
compte tenu des fonctions et des taches qui sont jugées les plus pertinentes dans
son contexte. Les exigences intrinseéques du ou des résultats définis et la nature des
criteres utilisé dans le processus d’évaluation déterminent cette norme. Les criteres
précisent ce qu'il faut évaluer dans un résultat donné et décrivent I'envergure des
caractéristiques ou des comportements souhaitables. Une preuve est constituée de
renseignements réunis sur les comportements discrets et observables de I'entraineur
qu'il faut vérifier dans le but d'évaluer avec succes un critere donné et qui peuvent
permettre de déduire jusqu’a quel point I'entraineur a acquis les compétences
principales.

Périodes
critiques de
développement

Moment du développement d'une personne ou son expérience ou son entrainement
a un effet optimal sur des comportements particuliers ou des caractéristiques
physiologiques.

Pic de croissance
rapide-soudaine
(PHV)

Taux de croissance maximale durant une poussée de croissance. Pour calculer le
PHV, il faut diviser une série de mesures de croissance par une unité de temps
écoulé entre deux mesures.

Poomsé Chorégraphie faite de mouvements continus visant a démontrer |'utilisation de
diverses techniques d’attaque et de défense. Les poomsés représentent les éléments
traditionnels et historiques de la philosophie coréenne.

Positions et Mouvements préparatoires qui permettent d’avoir une position équilibrée et optimale

enjambées dans l'espace, afin d’utiliser d'autres techniques du taekwondo.

Préparation Taux de croissance d’'une personne, maturité et développement qui lui permettent
d’accomplir des taches et de répondre a des demandes d’entrainement et de
compétition. La préparation et les périodes essentielles d’entrainement pendant
la croissance et le développement des jeunes athletes sont aussi considérées
comme des moments opportuns de programmer certains stimuli pour arriver a une
adaptation optimale des habiletés motrices, musculaires et aérobies.

Programme Systeme de formation des entraineurs canadiens qui fournit une norme relative a

national de I'entrainement et I'évaluation des entraineurs pour plus de 65 sports différents dans

certification
des entraineurs
(PNCE)

toutes les régions du Canada.
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Puberteé

Moment ol une personne est mature sur le plan sexuel et apte a se reproduire.

Saisie (jabki)

Série de techniques utilisées dans la pratique du taekwondo comme art martial
pour attaquer I'adversaire ou se défendre contre Iui. Dans les cas d’autodéfense,

le taekwondoiste peut saisir les membres de son adversaire pour l'immobiliser, le
maitriser ou se défendre. Dans la pratique du taekwondo comme sport, la saisie est
illégale; toutefois, les formes modifiées d’accrochage sont généralement utilisées
pour maitriser I'adversaire en vue de tirer le maximum des occasions de marquer
des points ou de se défendre contre I'adversaire qui attaque.

Savoir-faire
physique

Maitrise des habiletés motrices de base, ainsi que des habiletés sportives de base.

Statut de
I'entraineur

Désignation de I'engagement d’un entraineur ou d’un instructeur face a I'obtention
de résultats particuliers et qui peut servir a mettre en pratique les exigences prévues
par la loi dans la pratique d’un sport donné.

Taegeuk

Poomsé de base qui représente une évolution de ceintures de couleur visant
I'obtention de la ceinture noire ou du premier dan. Les techniques Taegeuk
représentent la philosophie la plus profonde sur laquelle sont fondées la création
et les normes relatives a la vie humaine, ainsi qu’un élément précis de la tradition
coréenne. Le symbole Taegeuk est facile a reconnaitre avec ses deux parties qui
représentent le yin (négatif) et le yang (positif) qui tournent dans le temps.

Taekwondo

Sport d’origine coréenne. Les lettres TAE signifient « coup de pied », KWON, « coup
de poing » et DO, « art ». Le mot au complet indique que le taekwondo est |'art

de donner des coups de poing et des coups de pied. La WTF définit le taekwondo
comme |'expression physique de la volonté de survivre et comme une activité qui
comble la vie spirituelle de la personne.

Taekwondo
comme sport

Expression utilisée pour désigner I'aspect combatif du sport. Le but n’est pas
de blesser I'adversaire, mais plutot de marquer des points dans le cadre d’une
compétition que régissent les régles établies par la WTF.

Techniques Combinaison de diverses techniques de taekwondo utilisées pour attaquer

d’attaque et de I'adversaire ou contre-attaquer selon les mouvements de I'adversaire. Il est possible

défense d’utiliser ces combinaisons de techniques tant dans la pratique du taekwondo comme
sport pour marquer des points en touchant une zone cible que dans celle des arts
martiaux pour démontrer l'utilisation d’'une forme d’attaque et d'autodéfense.

Tobok Tenue de taekwondo. Le tissu du tobok est robuste et la coupe du vétement est
ample. Le haut est semblable a une tunique retenue par une ceinture et le bas
ressemble a un pantalon.

Tojang Lieu de pratique du taekwondo.

World Taekwondo
Federation (WTF)

Corps administratif se trouvant en Corée, qui préside la pratique du taekwondo et
est officiellement reconnu par le Comité international olympique comme le volet
olympique du taekwondo en tant que sport.
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