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wϝÿƮĢί ģřģşĢŠƏ ķŧŠĞÿşĢŠƏÿř



Objectifs de cette capsule:
1-$­ª°³X«T³X ӃŻJÈXų

2-$­ª°³X«T³X ӃX´ °³ «N °X´ TX MJ´X TX ӃŻJÈXŸ

3-$­ªªX«º N­««XNºX³ ӃX´ ªXªM³X´ ► ӃŻ JÈXŸ

4-2Ż ª°­³ºJ«NX TX ӃJ Æ ºX´´X TŻXÈⱴNÄº ­« TX´ ºXN|« ²ÄX´Ÿ

5-Apprendre des moyens pour augmenter la vitesse des techniques.

6->XN­««J º³X ӃX´ °³ «N °X´ TX MJ´X TX ӃŻJÈX TJ«´ ӃX´ ºXN|« ²ÄX´Ÿ

7-2Ż ª°­³ºJ«NX TX ӃŻJ°°Ӄ NJº ­« TX´ °³ «N °X´ TX MJ´X TX ӃŻJÈX TJ«´ º­ÄºX´ ӃX´ ºXN|« ²ÄX´Ÿ



:ŧşƀƃĢŠĞƃĢ řϝÿƮĢΰ

-2ŻJÈXŵ X´º Ä«X Ӄ z«X NX«º³JӃX º³JNⱴX TX ӃJ
ºⱵºX ¤Ä´²ÄŻ► «­´ ° XT´ŵ ► °J³º ³ TX ӃJ²ÄXӃӃX
les membres de notre corps (épaules, bras, 
|J«N|X´ŵ ¤JªMX´ŹŸƏ °XÄÆX«º º­Ä³«X³Ÿ

-Durant les mouvements, nos membres 
doivent rester connectés avec notre axe , 
pour tous les blocages, les coups de poings 
(Jireugis) et les coups de pieds (Chagis).



¾ƃÿƏńƂƔĢƷ řϝĢƮĢƃĘńĘĢ ƇƔńƨÿŠƏΰ

-2X´ M³J´ X« żAŽŸ
-Les épaules en lignes avec les hanches.
-Les jambes ouvertes la largeur des 
hanches.
-Tournez les hanches dans le sens horaire 
et ensuite dans le sens anti-horaire dans un 
angle maximale de 20 degrés (moins si vous 
ressentez une tension au niveau des genoux 
ou dos).
-Portez attention sur le fait que durant ce 
mouvement, les hanches, les épaules et les 
M³J´ ´­ X«º N­««XNºⱴ´ ► Ä« ºXӃ °­ «º ²ÄŻ Ӄ´ ´X
déplacent tous ensembles, en ayant comme 
point de pivot, votre axe central.





æńĞģŧ ĞĢ řϝĢƮĢƃĘńĘĢ ƀƃģĘģĞĢŠƏΰ

http://www.youtube.com/watch?v=8owbbExd8H0


Principes physiques de base:
-p=mv:  -Ž°Ž ³X°³ⱴ´X«ºX ӃX ª­ªX«ºÄª Ǝ²ÄJ«º ºⱴ TX ª­ÄÆXªX«ºƏ

-ŽªŽ ³X°³ⱴ´X«ºX ӃJ ªJ´´X

-ŽÆŽ ³X°³ⱴ´X«ºX ӃX ÆXNºXÄ³ TX ӃJ Æ ºX´´X

-F=ma: -Ž*Ž X´º ӃJ Z­³NX «XººX

-ŽªŽ X´º ӃJ ªJ´´X

-ŽJŽ X´º ӃŻJNNⱴӃⱴ³Jº ­«

-JǵĆÆƄĆº-ӃŻJNNⱴӃⱴ³Jº ­« X´º ӃX N|J«zXªX«º TX Æ ºX´´X °J³ ³J°°­³º JÄ ºXª°´



Principes physiques de base:

-C«X N MӃX Ǝ°JӃXººX TŻX«º³J «XªX«ºƏ ²Ä  ´X ZJ º Z³J°°X³ °J³ Ä« N­³°´ X« ª­ÄÆXªX«º
(un coup de poing) reçoit une masse qui voyage à une certaine vitesse: p=mv.

-(ÈXª°ӃXŷ 0ŻXÈⱴNÄºX Ä« N­Ä° TX °­ «z ´Ä³ Ä«X °JӃXººX TŻX«º³J «XªX«º X«
développant au point de frappe une masse de 1 kg voyageant à une vitesse de 10 
m/s.  Donc p=mv=1  x 10 = 10  kg.m/s 

-Exemple:  Avec la même technique, si je frappe un mur de béton, ce dernier va 
recevoir une masse avec un momentum de p=mv=1  x 10 = 10  kg.m/s

-Donc peut importe le type de cible, pour la même technique, le même momentum 
est développé.  Est-NX ²ÄX ӃJ Z­³NX TŻ ª°JNºŵ X´º ӃJ ªⱵªX JÄ´´ ų



Principes physiques de base:
-Non.  Vous allez sûrement ressentir plus de douleur au poing en frappant le mur de béton 
N­ª°J³Jº ÆXªX«º ► Z³J°°X³ ӃJ °JӃXººX TŻX«º³J «XªX«º X« ³J ´­« ²ÄX ӃJ Z­³NX TŻ ª°JNº «ŻX´º °J´ ӃJ ªⱵªXŸ
Pourtant, vous avez frappé avec la même puissance.  Le mur reçoit le même momentum au point de frappe 
soit de 1  x 10 = 10  kg.m/s  Pourquoi?

->XÆX«­«´ ► ż*ǵªƔĆÆƄĆºŽ

-2J °JӃXººXŵ «ŻⱴºJ«º °J´ ³ z TXŵ ­ZZ³X º³ⱳ´ °XÄ TX ³ⱴ´ ´ºJ«NX ► ӃJ Z³J°°X Xº °J³ N­«´ⱴ²ÄX«º °X³ªXº JÄ N­Ä° TX
poing de changer moins de vitesse dans un temps relatif grand, diminuant ainsi la force de frappe reçue.

-Le mur de béton, étant très rigide, offre une plus grande résistance à la frappe qui par conséquent permet 
au coup de poing un plus grand changement de vitesse dans un temps relatif court, augmentant ainsi la 
force de frappe.



Principes physiques de base:  F=m* Ćv/Ćt
-8« Æ­ º ²ÄX NX «ŻX´º °J´ ӃŻJº|ӃⱳºX ²Ä  XÈⱴNÄºX ӃJ Z³J°°X ²Ä  TⱴN TX TX ӃJ Z­³NX ► ӃŻ ª°JNº
ªJ ´ °ӃÄº º ӃJ N MӃX ²Ä  ³XO­ º NXººX Z³J°°XŸ 2J N MӃX «X ³XO­ º JÄ °­ «º TX Z³J°°X ²ÄŻÄ«
N­³°´ TŻÄ«X NX³ºJ «X ªJ´´X ²Ä  Æ­ÉJzX ► Ä«X NX³ºJ «X Æ ºX´´XŸ 2J NJ°JN ºⱴ TX ӃJ N MӃX ►
synchroniser son déplacement avec la technique reçue devient un facteur majeur 
déterminant la force de frappe développée.

-Comment faire pour augmenter la force de frappe au contact de la cible (palette)?

-.N ŵ ­« Æ­ º ӃŻ ª°­³ºJ«NX TX ӃJ ÆJ³ JMӃX żÆŽ Xº TX żºŽ TJ«´ ӃJ Z­³ªÄӃX *ǵªƔĆÆƄĆºŸ

-?  ­« T­ÄMӃX ӃJ ÆJӃXÄ³ TX żÆŽŵ ­« T­ÄMӃX ӃJ ÆJӃXÄ³ TX ӃJ *­³NXŲŲŲ

-?  ­« T ª «ÄX³ ӃJ ÆJӃXÄ³ TX ª­ º ⱴ TX żºŽŵ ­« T­ÄMӃX ⱴzJӃXªX«º ӃJ ÆJӃXÄ³ TX ӃJ *­³NXŲŲ

-.«ºⱴ³X´´J«ºŵ «ŻX´º-ce-pas?



!ƔĸşĢŠƏĢƃ řÿ ƨńƏĢƇƇĢ ĞĢ ƃŧƏÿƏńŧŠ ƇƔƃ řϝÿƮĢΰ
-&J«´ ӃX °Jº «JzX J³º ´º ²ÄXŵ °­Ä³ º­Ä³«X³ ³J° TXªX«º ´Ä³ ӃXÄ³ JÈXŵ ӃŻJº|ӃⱳºX J Ä«X
°­´ º ­« T ZZⱴ³X«ºX ²ÄX NXӃӃX ²ÄŻ­« J ZJ º TJ«´ ӃŻXÈX³N NX °³ⱴNⱴTXªªX«ºŸ 2J²ÄXӃӃXų

- Ä Ӄ XÄ TŻJÆ­ ³ ӃX´ M³J´ X« żAŽŵ ӃŻJº|ӃⱳºX J°°­³ºX ´X´ M³J´ °Ӄ ⱴ´ °³ⱳ´ TX ´J °­ º³ «Xŵ
´­ º TX ´­« NX«º³X TŻJÈXŸ

-Pour augmenter la vitesse de rotation, 
notre axe doit pivoter sur notre centre de 
z³JÆ ºⱴ Xº ӃŻ­« T­ º J°°­³ºX³ «­´ ªXªM³X´
(bras pour les blocages et pour les coups de 
poings), (les jambes pour les coups de 
pieds)) près du centre de notre axe.

http://www.youtube.com/watch?v=lIoJRbNOCoQ


@ńşńŠƔĢƃ řĢ ƏĢşƀƇ ĞĢ ƃŧƏÿƏńŧŠ ƇƔƃ řϝÿƮĢΰ

-.N ŵ ­« JÄ³J º ºX«TJ«NX ► N³­ ³X ²ÄŻX« JÄzªX«ºX³ ӃJ Æ ºX´´X TX ³­ºJº ­«ŵ ²ÄX ӃX
ºXª°´ TX ³­ºJº ­« T ª «ÄX³J ºŸ 8Ä ŵ ªJ ´ŹŸŸ

-Oui la vitesse atteinte est très importante, mais également le temps pris pour 
JººX «T³X NXººX Æ ºX´´X ӃŻX´º TJÆJ«ºJzXŸ

-Avec un vélo qui possède des vitesses, imaginons que vous devez partir dans une 
côte, est-ce que vous commencez à pédaler sur la 18e vitesse?

-Non.  Vous commencez sur une plus petite vitesse qui vous demande moins de 
force et plus que vous acquérez de la vitesse, plus vous êtes en mesure de changer 
votre dérailleur pour finalement atteindre la 18e vitesse.   



Principes de leviers:

-Les vitesses sur un vélo de montagne servent à  demander moins de forces pour 
monter des côtes et servent aussi à augmenter la vitesse lorsque notre force le 
permet.

-2X °³ «N °X Äº Ӄ ´ⱴ  N  X´º NXӃÄ  TÄ żӃXÆ X³ŽŸ

-Si on applique une force pour faire déplacer 
un levier dont le point de pivot est au centre, la 
ªⱵªX Z­³NX ´X³J TⱴÆXӃ­°°ⱴX ► ӃŻJÄº³X
extrémité et les deux extrémités vont se 
déplacer à la même vitesse.



Principes de leviers:

-?  ӃJ T ´ºJ«NX TÄ °­ «º TX ° Æ­º TŻÄ« ӃXÆ X³ X´º ǎǍ
Z­ ´ °ӃÄ´ Ӄ­«zÄX ²ÄX ӃŻJÄº³X ´XNº ­«ŵ ӃJ Z­³NX
développée à son extrémité en mouvement sera 
10 fois plus élevée.  

-En plus, la vitesse de déplacement sera 10 fois 
plus élevée.



Les leviers potentiels 
ĘŧŠŠĢĘƏģƇ Đ řϝÿƮĢΰ
-A­Ä´ ӃX´ ӃXÆ X³´ TŻÄ« ªXªM³X T­ ÆX«º
être connectés ensemble. (Les ronds 
noires sont les points de connexions 
TX´ ӃXÆ X³´ƏŸ $XӃJ ÆXÄº T ³X ²ÄŻ Ӄ´
doivent tous se déplacer ensemble, à 
des vitesses différentes, pour avoir 
ӃŻXZZXº ªÄӃº °Ӄ NJº Z TX Æ ºX´´XŸ

-A­Ä´ ӃX´ ӃXÆ X³´ TŻÄ« ªXªM³X
TXªXÄ³X«º N­««XNºⱴ´ ► ӃŻJÈX TÄ³J«º
leur déplacement, du début à la fin. 



Plus de vitesse = plus de force potentielle à la 
frappe:
Afin de développer plus de vitesse:

-Les techniques sont exécutées par la rotation de nos membres connectés à notre 
axe.

-2ŻJÈX T­ º º­Ä³«X³ °³ⱳ´ TX «­º³X NX«º³X TX z³JÆ ºⱴŸ

-Nos membres doivent être près de notre axe durant la rotation.

-On doit utiliser les leviers présents dans notre corps pour exécuter les techniques 
à partir des  énoncés ci haut:  -les hanches, les épaules, les bras, les cuisses, les 
avants jambes sont tous des leviers potentiels.



Application des énoncés physique avec montong 
makki (début):
-Pieds écartés la largeur des hanches, inspirez et tournez les 
deux hanches anti-horaire 20 degrés, les épaules connectées 
JÆXN ӃX´ |J«N|X´ŵ °­Ä³ J°°­³ºX³ ӃX °­ «z T³­ º °³ⱳ´ TX ӃŻⱴ°JÄӃX
T³­ º ƎӃX °­ z«Xº ► ӃJ |JÄºXÄ³ TX ӃŻⱴ°JÄӃXƏŵ °³Ⱶº °­Ä³ XÈⱴNÄºX³
un montong makki.

-2X M³J´ ­°°­´ⱴ TÄ MӃ­NJzX ´X °ӃJNX ÆX³´ ӃŻJÆJ«ºŵ X« Ӄ z«X
NX«º³JӃX TX ӃŻJÈXŵ ӃX´ ªÄ´NӃX´ TⱴN­«º³JNºⱴ´ŵ JÆXN ӃX N­ÄTX
pointant vers le sol.

-Relâchez la contraction du groupe musculaire des hanches, 
des muscles abdominaux,  ainsi que ceux du bras et poignet.



Applications des énoncés physiques avec 
montong makki (mi - chemin):
-2ŻXÈ° ³Jº ­« ´X ZJ º TÄ³J«º ӃX ª­ÄÆXªX«º °­Ä³ J°°­³ºX³ ӃX M³J´
ÆX³´ ӃJ Ӄ z«X NX«º³JӃX TX ӃŻJÈX ÆX³´ ӃJ |JÄºXÄ³ TX «­º³X °ӃXÈÄ´Ÿ

-Contractez rapidement les groupes musculaires des hanches, 
des abdominaux , des bras et poignets, en maintenant la 
N­««XNº ­« N­«´ºJ«ºX JÆXN ӃŻJÈXŵ °­Ä³ ³J°°­³ºX³ ӃX´ |J«N|X´ Xº
les épaules à leur position initiale.  

-Durant ce mouvement, le poing droit se déplacer en ligne 
droite vers la cible, le coude qui frôle les côtes,  pour effectuer 
ӃX MӃ­NJzX Xº ´ƛJ³³ⱵºX³ X« Ӄ z«X TÄ °ӃXÈÄ´ ƎӃ z«X NX«º³JӃX TX ӃŻJÈXƏ
et en contre mouvement, le bras droit se place vers les côtes(en 
se frottant sur celles-ci), en pointant le coude vers le plancher 
tout le long de son déplacement.



Applications des énoncés physiques avec les 
leviers: montong makki (fin):

-Les hanches, les épaules, les bras voyagent tous en 
même temps à vitesses différentes, et leurs 
déplacements cessent au même moment.

-2ŻXÈ° ³Jº ­« TⱴMÄºX JÄ ªⱵªX ºXª°´ ²ÄX ӃJ N­«º³JNº ­«
rapide des groupes musculaires mentionnés ci-haut 
¤Ä´²ÄŻ► ӃJ Z « N­ª°ӃⱳºX TÄ ª­ÄÆXªX«ºŸ

-A­Ä´ ӃX´ ª­ÄÆXªX«º´ ´X Z­«º X« º­Ä³«J«º ´Ä³ ӃŻJÈXŵ
près du centre de gravité.



Montong makki vue de côté:


