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Techniques de mains (Soo gi)  et de pieds (Jok gi) – 
applications, anatomie, vocabulaire (coréen, français, anglais) 

 
 

 
     

     

      
      
      
    

Il Ji Kwan 
Soo 

 

Pique d'un 
doigt 

 

One finger 
spear hand 

         
         
         
         
         
         
         
         
         
 
     

     

      
      
      
    

Ee Ji Kwan 
Soo 

 

Pique de 2 
doigts 

 

Two fingers 
spear hand 

         
         
         
         
         
         
         
         
         
 
     

     

      
      
      
    

Kwan Soo  

 

Pique de 
pointe 

 

Spear hand 
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Yoo Kwon - 
Ji(k) Kwon 

 

"Poing mou" 

 

Soft fist 

         
         
         
         
         
         
         
         
         
 
     

     

      
      
      
    

Il Ji(k) Kwon 
(variante 1) 

 

Perforation 
au moyen de 
la première 
phalange  

First knuckle 
punch 

         
         
         
         
         
         
         
         
         
 
     

  

      
      
    

Il Ji(k) Kwon 
(variante 2) - 
E Il Ji(k) 
Kwon 

 

Perforation 
au moyen de 
la seconde 
phalange 

 

Second 
knuckle 
punch 
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Soo Do 

 

Sabre ou 
tranchant de 
la main 

 

Knife hand 

         
         
         
         
         
         
         
         
         
         
 
     

     

      
      
      
    

Yuk Soo Do 

 

Arête de la 
main 

 

Reverse 
knife hand 

         
         
         
         
         
         
         
         
         
 
     

     

      
      
      
    

Pyun Sohn - 
Jang Kwon - 
Son Ba Dak 
Mit  

Paume de la 
main 

 

Palm heel 
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Jip Kye Son 

 

Pince de 
doigts 

 

Plier hand 

         
         
         
         
         
         
         
         
         
 
     

     

      
      
      

    

Son Mok 
Deung - 
Dung Joo 
Mock  

Partie 
supérieure 
du poignet - 
"Cou du 
cygne" 

 

Gooseneck 

         
         
         
         
         
         
         
         
         
 
     

     

      
      
      
    

Jung Kwon 

 

Partie 
antérieure du 
poing 

 

Fist 
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Kwon Do 

 

Partie 
inférieure du 
poing 

 

Hammer fist 

         
         
         
         
         
         
         
         
         
 
     

     

      
      
      
    

Kap Kwon 
(application 1) 

 

Partie 
supérieure 
du poing 

 

Back fist 

         
         
         
         
         
         
         
         
         
 
     

     

      
      
      
    

Kap Kwon  
(application 2) 

 

Partie 
supérieure 
du poing 

 

Back fist 
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Ahn Pahl 
Mok 

 

Poignet 
interne 

 

Internal wrist 

         
         
         
         
         
         
         
         
         
 
     

     

      
      
      
    

Pak Pahl 
Mok 

 

Poignet 
externe 

 

Outer wrist 

         
         
         
         
         
         
         
         
         
 
     

     

      
      
      
    

Ban Jul 
Kwan Soo 

 

Articulations 
antérieures 
de la main 

 

Foreknuckle 
hand 

         
         
         
         
         
         
         
         
         

 

Sens du mouvement 

Sens du mouvement 
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Pal Koop 
(application 1) 

 

Coude 

 

Elbow 

         
         
         
         
         
         
         
         
         
 
     

     

      
      
      
    

Pal Koop 
(application 2) 

 

Coude 

 

Elbow 

         
         
         
         
         
         
         
         
         
 
     

     

      
      
      
    

Pal Koop  
(application 3) 

 

Coude 

 

Elbow 

         
         
         
         
         
         
         
         
         
         

 

Sens du mouvement 

Sens du mouvement 

Sens du mouvement 
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Bal Ahp Gum 
Chi  

 

Bol du pied 

 

Ball of the 
foot 

         
    Application 1 :          
      
      
      
      
      
    

Ahp Cha Gi et 
Ahp Cha Nut 
Gi 

  

Coup de pied 
de face et 
Coup de pied 
de face 
poussé 

  

Front snap 
kick 

         
 
          
      
      
      
    

Bal Ahp Gum 
Chi  

 

Bol du pied 

 

Ball of the 
foot 

         
    Application 2 :          
      
      
      
      
      
    

Bi Cha Gi 

  

Coup de pied 
diagonal à 
l'intérieur de 
la garde 

  

Reverse 
round house 
kick 

         
 
          
      
      
      
    

Bal Ahp Gum 
Chi  

 

Bol du pied 

 

Ball of the 
foot 

         
    Application 3 :          
      
      
      
      
      
    

Dollyo Cha Gi  

  

Coup de pied 
tournant 

  

Roundhouse 
kick 

         
 

Sens du mouvement 

Sens du mouvement 

Sens du mouvement 
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Bal Deung 

 

Pointe du 
pied 

 

Instep of the 
foot 

         
    Application :         
      
      
      
      
      
    

Dollyo Cha Gi  

  

Coup de pied 
tournant 

  

Roundhouse 
kick 

         
 
          
      
      
      
    

Bal Yup Gum 
chi 

 

Côté externe 
du talon 

 

External side 
of the heel 

         
    Application 1 :          
      
      
      
      
      
    

Dwi Cha Gi 

  

Coup de pied 
arrière tendu  

  

Back kick 

         
 
          
      
      
      
    

Bal Dwi Gum 
Chi 

 

Face 
inférieure du 
talon 

 

Back of the 
heel 

         
    Application :         
      
      
      
      
      
    

Dwi Podo Cha 
Gi 

  

Coup de pied 
arrière 
claquant 

  

Back snap 
kick 

         
 

Sens du mouvement 

Sens du mouvement 

Sens du mouvement 
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Bal Ahp Buri 
Yup 

 

Bord externe 
du pied 

 

Outer edge of 
the foot 

         
    Application 2 :          
      
      
      
      
      
    

Yup Podo 
Cha Gi 

  

Coup de pied 
claquant de 
côté 

  

Side snap 
kick 

         
 
          
      
      
      
    

Bal Ahp Buri 
Yup 

 

Bord externe 
du pied 

 

Outer edge of 
the foot 

         
    Application 3 :          
      
      
      
      
      
    

Yup Podo Oll 
Ri Gi  

  

Coup de pied 
marteau avec 
le corps 
tourné sur le 
côté 

  

Side straight-
up kick 

         
 
          
      
      
      
    

Bal Ahp Buri 
Yup 

 

Bord externe 
du pied 

 

Outer edge of 
the foot 

         
    Application :         
      
      
      
      
      
    

Ahneso 
Pahkuro Cha 
Gi (variante 1) 

  

Coup de pied 
de l'intérieur 
vers 
l'extérieur 

  

Inside to 
ouside snap 
kick 

         
 

Sens du mouvement 

Sens du mouvement 

Sens du mouvement 
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Bal Dwi Gum 
Chi Yup Ba 
Dak 

 

Arrière du 
talon 

 

Rear of the 
heel 

         
    Application :         
      
      
      
      
      
    

Ahneso 
Pahkuro Cha 
Gi (variante 2) 

  

Coup de pied 
de l'intérieur 
vers 
l'extérieur 

  

Inside to 
ouside snap 
kick 

         
 
          
      
      
      
    

Bal Dwi Gum 
Chi Yup Ba 
Dak 

 

Arrière du 
talon 

 

Rear of the 
heel 

         
    Application 1 :          
      
      
      
      
      
    

Ahp Podo Oll 
Ri Gi 

  

Coup de pied 
marteau  

  

Front 
straight-up 
kick 

         
 
          
      
      
      
    

Bal Dwi Gum 
Chi Yup Ba 
Dak 

 

Arrière du 
talon 

 

Rear of the 
heel 

         
    Application 3 :          
      
      
      
      
      
    

Dwi Dollyo 
Cha Gi 

  

Coup de pied 
arrière 
tournant 

  

Roundhouse 
back kick 

         
 

Sens du mouvement 

Sens du mouvement 

Sens du 
mouvement 
Sens du mouvement 
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Bal Dwi Gum 
Chi Yup Ba 
Dak 

 

Arrière du 
talon 

 

Rear of the 
heel 

         
    Application 4 :          
      
      
      
      
      
    

Ap Dollyo 
Cha Gi 

  

Coup de pied 
fouetté 
intérieur 

  

Interior 
whipped kick 

         
 
          
      
      
      
    

Bal Dwi Gum 
Chi Yup Ba 
Dak 

 

Arrière du 
talon 

 

Rear of the 
heel 

         
    Application 2 :          
      
      
      
      
      
    

Pahkeso 
Ahnuro Cha 
Gi offensif 
(variante 1) 

  

Coup de pied 
de l'extérieur 
vers 
l'intérieur 

  

Ouside to 
inside snap 
kick 

         
 
          
      
      
      
    

Ahp Chok bal 

 

Bord interne 
du pied 

 

Intern edge of 
the foot 

         
    Application 2 :          
      
      
      
      
      
    

Pahkeso 
Ahnuro Cha 
Gi offensif 
(variante 2) 

  

Coup de pied 
de l'extérieur 
vers 
l'intérieur 

  

Ouside to 
inside snap 
kick 

         
         

 

Sens du mouvement 

Sens du mouvement 

Sens du mouvement 



 

w w w . s o o - b a h k - d o . b e  

Auteurs :  Sa Bo Nim A. Annatelli 13/16 24/04/2009 
Kyo Sa Nim P. Jacquet  version 2.0 

Avec la participation de J.-M. Roquet  Photos : C. Stiensma 

 
         
 
          
      
      
      
    

Bal Ba Dak 
Mit 

 

Paume du 
pied 

 

Palm of the 
foot 

         
    Application 1 :          
      
      
      
      
      
    

Pahkeso 
Ahnuro Cha 
Gi défensif 

  

Coup de pied 
de l'extérieur 
vers 
l'intérieur 

  

Outside to 
inside snap 
kick 

         
 
          
      
      
      
    

Bal Ba Dak 
Mit 

 

Paume du 
pied 

 

Palm of the 
foot 

         
    Application 2 :          
      
      
      
      
      
    

Ap Dollyo 
Cha Gi ou 
Kok Kwang 
Ee Cha Gi 

  

Coup-de-pied 
de crochet 
avec la 
paume du 
pied 

  

Hook Kick 
with palm of 
the foot 

         
 
          
      
      
      
    

Bal Ba Dahk 

 

Partie 
inférieure du 
pied 

 

Lower part of 
the foot 

         
    Application :         
      
      
      
      
      
    

Ahp Me Ro 
Cha Gi 

  

Coup de pied 
défensif   

  

Front thrust 
kick 

         
 

Sens du mouvement 

Sens du mouvement 

Sens du mouvement 
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Moo Roop 

 

Genou 

 

Knee 

         
    Application :         
      
      
      
      
      
    

Moo Roop 
Cha Gi 

  

Coup de 
genou 

  

Knee strike 

         
 
 

Remarque : la conversion en caractère occidental de l’écriture coréenne donne des résultats 
orthographiques variés en fonction des auteurs. Certains termes repris ci-dessus pourraient donc se voir 
orthographier différemment. La liste suivante illustre quelques exemples : 
 

Orthographe 
utilisée Variantes 

Gi Ki Kee 
Gum Goom Koom 
Deung Dong   
Bal Bahl   
Dwi Dwee   
Moo Roop Moorup   
Yup Yop Yuk 
Ahp Ap   
Nut Nuk   
Oll Hu   
Bi Peet   

 

Sens du mouvement 
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Parties de la main –  résumé/synthèse  
 

 
 

 
 

Kwan Soo 

Yoo Kwon – Jik  Kwon 

Kwon Do 

Soo Do 

Yuk Soo Do 

Kap Kwon 

Sohn Mok Deung 

Jung Kwon 

Ahn Pahl Mok 

Pak Pahl Mok 
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Parties du pied – résumé/synthèse  
 
 

 12 
 
 

 
 

 
   

  

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    

 
 
 

 

                                                 
1 La signification de Bal Ba Dak Mit varie en fonction des auteurs. Certains l’utilisent pour le bol et la paume du pied. 
Pour plus de clarté, nous avons décidé de faire une différentiation entre les deux soit Bal Ahp Gum Chi pour le bol et 
Bal Ba Dak Mit pour la paume. 
2 Chok Do, Tranchant du pied, Knife foot.   
 

Bal Ahp Gum Chi 1 

Bal Deung 

Bal Ba Dak Mit 

Bal Yup Gum Chi 

Bal Dwi Gum Chi 
Yup Ba Dak 

Bal Dwi Gum Chi 

Bal Ba Dak 
Chok Do 2 

Bal Ahp Buri Yup 

Ahp Chok bal 


