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1° GENERALITES : 
 
Définition : l'Aïkido est un art martial. 
 
 Art de combat, il permet de se défendre à mains nues, contre un ou plusieurs adversaires, armés ou 
non armés. 
Mais il marque une grande évolution par rapport aux autres arts martiaux traditionnels purement 
physiques en cherchant à dissuader l'adversaire et à neutraliser son intention agressive plutôt qu'à 
l'abattre. 
Ce principe de "non violence", base mentale de l'AIKIDO, consiste à faire le "vide" en soi pour 
comprendre et se rapprocher de tout ce qui nous entoure quelles qu'en soient les manifestations: calmes 
ou violentes, paisibles ou destructrices de façon à se mettre en parfaite harmonie avec cet "univers". 
  
     AI : Union 
     KI :  Energie 
     DO : Voie 
 
Voie de la coordination mentale et physique de l'énergie, l'Aïkido représente  une excellente discipline 
dont la pratique régulière conduit au parfait équilibre du corps et de l'esprit. 
 
 
Origine : 
 
 Les principes de l'Aïkido, le plus récent des Arts Martiaux Japonais ont été découverts par le grand 
Maître Morihei UESHIBA. 
Ils constituent la synthèse de tous les Arts Martiaux Japonais pratiqués par les samouraïs depuis des 
siècles. 
La plupart des techniques d'Aïkido existent en effet, sous forme plus ou moins similaire dans une ou 
plusieurs écoles de Jujitsu et beaucoup de formes de base, en Aïkido, dérivent des arts de manier l'épée, le 
bâton ou la lance. 
Principalement réservé à une élite, l'enseignement de O SENSEI UESHIBA n'était diffusé, avant la 
seconde guerre mondiale, qu'aux experts en Budo, nobles, chefs militaires et personnalités d'un certain 
rang. 
Si l'étude du Budo fut interdite après la guerre, pour un certain temps, le succès grandissant de l'Aïkido 
imposa en 1948, dès la reprise de la pratique des Arts Martiaux, la création du Centre Mondial d'Aïkido 
de Tokyo ou ZAIDAN HOJIN AIKIKAI - AIKIDO SO HONBU. C'est le seul organisme officiellement 
reconnu et chargé par le ministre de l'Education Nationale japonais de l'enseignement et de la diffusion de 
l'Aïkido dans le monde entier. 
Le Centre Mondial est maintenant dirigé par Moriteru UESHIBA, petit-fils du Maître Morihei UESHIBA 
(O SENSEI) qui a pris la succession du vieux Maître décédé en 1969, à l’âge de 86 ans. 
 
 
L'Aïkido et les autres Arts Martiaux : 
 
 Si comme en judo, le pratiquant d'Aïkido utilise des techniques de projection et d'immobilisation 
pour déséquilibrer ou maîtriser son adversaire, il peut également accompagner ses mouvements d'une 
série "d'atemis", c'est-à-dire de coups de poing et de pied portés, comme en Karaté, en des endroits vitaux 
du corps. 
Mais contrairement au Judo et au Karaté qui constituent des disciplines sportives, soumises à des règles 
très strictes, l'Aïkido reste un Art Martial dont la pratique exclue toute idée de compétition. 
Technique de défense idéale, l'aïkido impose avant tout de détruire l'agressivité de son adversaire en lui 
démontrant l'inutilité de son attaque. 
Discipline physique et morale complète, d'une extraordinaire efficacité, l'Aïkido permet d'acquérir une 
parfaite maîtrise de soi tout en assurant un développement harmonieux du corps. 
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Le Dojo : 
 
 Comme pour les autres Arts Martiaux, l'Aïkido se pratique dans une salle d'entraînement appelée 
DOJO dont le sol est recouvert de "tatamis" destinés à amortir les chutes. 
Les dimensions, l'aménagement et l'équipement de la salle doivent être conformes aux prescriptions 
fixées par l'administration compétente. 
Mais seul l'esprit des pratiquants qui se manifeste dans la tenue, l'ambiance et le respect du cérémonial 
traditionnel confère réellement à la salle son caractère de "vrai dojo", c'est-à-dire de "Lieu où l'on étudie 
la voie". 
 
 
L'équipement : 
 
 L'équipement du pratiquant d'Aïkido comprend : 
  - Le KEIKOGI blanc : veste et pantalon en toile forte. 
  - l'OBI : ceinture blanche ou noire. 
  - Le HAKAMA noir : sorte de jupe-pantalon très ample qui permet entre autres de  
    cacher les déplacements des pieds. 
Ce dernier vêtement était porté par les nobles et les "samouraïs" de l'époque féodale. 
Contrairement à un usage assez répandu, le HAKAMA n'est pas réservé aux seules ceintures noires mais 
il fait partie de l'équipement normal. 
Ce vêtement est utilisé à partir du moment où le pratiquant se juge apte à le porter car il prend alors 
l'engagement implicite de continuer à pratiquer l'Aïkido. C'est habituellement après l'obtention du grade 
de 4e KYU, que l'élève revêt le HAKAMA. 
 
 
Le cérémonial : 
 
 Le cérémonial dont s'entoure toute une leçon d'Aïkido doit être scrupuleusement respecté. 
S'il impose la discipline, le respect des autres et l'humilité, il aide surtout l'élève à acquérir les qualités 
morales indispensables à la pratique des Arts Martiaux. 
En entrant dans le Dojo, correctement revêtu de son équipement, le pratiquant se dirige silencieusement 
vers sa place. 
 
De dos, il quitte ses Zoris avant de monter sur le tapis, en plaquant les talons contre les tatamis de façon à 
remettre directement ses sandales en descendant du tapis. Il se retourne et debout, il s'incline devant le 
mur d'honneur généralement situé face à l'entrée, puis prend position à genoux, en attendant l'arrivée du 
professeur. Ce dernier s'installe à genoux, au KAMIZA, devant le mur d'honneur sur lequel est accroché 
le portrait du fondateur de l'Aïkido. 
La place du pratiquant est fixée, d'après son grade, en fonction de celle occupée au SHIMOZA par le plus 
haut gradé des élèves qui se tient face au professeur, à la gauche de celui-ci. 
En début de séance, le professeur et les élèves s'inclinent respectueusement devant le portrait du "Grand 
Maître" puis se saluent mutuellement. Témoignage de respect et de courtoisie envers ceux à qui ils 
s'adressent, les saluts sont exécutés agenouillés en plaçant d'abord la main gauche au sol puis la main 
droite avant de s'incliner. 
C'est le salut traditionnel et prudent du "Samouraï" qui, main gauche au sol pouvait encore, avant de 
s'incliner, dégainer son sabre de la main droite pour parer une éventuelle attaque. 
En fin de séance, le professeur et les élèves tournés vers le KAMIZA, s'incline cérémonieusement. 
Après le salut d'ensemble au professeur, chaque pratiquant remercie son dernier partenaire et s'incline 
debout, devant le mur d'honneur, avant de descendre du tapis et de remettre ses Zoris. 
Si la leçon est donnée par un expert haut gradé, les pratiquants doivent attendre que le "Maître" quitte le 
tapis pour se lever. 
La ceinture reste nouée sur le KEIKOGI, même en dehors du tapis, tant que l'élève n'a pas quitté le Dojo. 
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Les grades : 
 
 Lorsqu'il entreprend l'étude de l'Aïkido, le débutant japonais porte la ceinture blanche, puis après 
une longue et sérieuse pratique il revêt le HAKAMA, acte par lequel il s'engage à continuer l'étude de 
cette discipline. 
Enfin lorsqu'il le mérite, il reçoit la ceinture noire. 
Il est SHODAN, c'est-à-dire "Débutant". 
La signification réelle du grade de 1er DAN est trop souvent méconnue en Europe où certains gradés se 
font appeler "Maître" bien que ce terme soit plus spécialement réservé au SHIHAN (6e DAN ou plus). 
Six grades subalternes appelés "KYU" sont également utilisés en Europe pour situer le niveau de chaque 
pratiquant et les inciter à progresser dans l'étude de l'Aïkido mais il ne faut en aucun cas les prendre dans 
un sens hiérarchique exclusif car les grades, quels qu'ils soient, ne sont en fait que des signes extérieurs 
sans importance. 
Seule la classification dans les trois groupes principaux définis ci-dessous reste valable : 
 - 6e au 1er KYU 
 - 1er au 5e DAN 
 - 6e DAN et au-dessus. 
Plus que la recherche du grade supérieur immédiat, le franchissement particulièrement difficile d'une 
classe à l'autre doit constituer l'objectif du pratiquant sérieux. 
 
 
La classification des grades se présente comme suit: 
 
 

Classe Grade Ceinture 
 MUKYU Blanche 
 6e KYU Blanche 
 5e KYU Blanche 
1 4e KYU Blanche + Hakama 
 3e KYU Blanche + Hakama 
 2e KYU Blanche + Hakama 
 1e KYU Blanche + Hakama 
 1er DAN Noire + Hakama 
 2e DAN Noire + Hakama 
2 3e DAN Noire + Hakama 
 4e DAN Noire + Hakama 
 5e DAN Noire + Hakama 
3 6e DAN et plus Noire + Hakama 

 
 
 
2° PRINCIPES FONDAMENTAUX : 
 
 
NON RESISTANCE 
 
 Tout en évitant de s'opposer directement à l'attaque, le principe de non résistance permet de 
s'intégrer dans l'action engagée. 
Le déplacement du corps constitue la base des techniques d'Aïkido qui peuvent être effectuées en 
avançant vers l'adversaire (IRIMI) ou à partir d'un mouvement de rotation (TENKAN). 
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KAMAE (positions) 
 
 Une attitude correcte conditionne la parfaite exécution des mouvements d'Aïkido. 
 
Debout : 
 Corps droit, souple, en équilibre, jambes légèrement fléchies, épaules basses, esprit calme. 
- posture gauche : oblique, pied gauche en avant, main gauche vers l'avant, coude légèrement plié, main 
droite le long du corps. 
- posture droite : oblique, inverse de la précédente. 
 
Les mains peuvent être placées en position de garde: 
 
- basse :    GEDAN 
- normale:   CHUDAN 
- haute   JODAN 
- sans garde : MU KAMAE 
 
Deux attitudes peuvent se présenter: 
- Les deux adversaires ont le même pied en avant : position AIHANMI. 
- L'un des deux adversaires a le pied droit en avant, l'autre le pied gauche : position GYAKUHANMI. 
 
Assis : 
 Sur les pieds, jambes repliées sous le corps, gros orteil gauche sur le gros orteil droit, genoux 
écartés d'une vingtaine de centimètres, colonne vertébrale bien droite. 
 
 
MA-AI (distance) 
 
 La distance entre adversaires est importante. 
Du point de vue distance proprement dite, elle varie en fonction de la taille et de la position du corps. 
Mais la conception exacte du MA-AI ne se limite pas à la simple idée de distance, elle fait intervenir 
également les notions d'espace de temps et d'opportunité. Le MA-AI est la "distance dynamique" qui 
permet de porter une attaque et de frapper son adversaire sans lui offrir la même possibilité. 
 
 
TAISABAKI 
 
 Mouvement de base essentiel en Aïkido, le TAISABAKI consiste à guider l'adversaire en 
conduisant sa force soit sur une action positive directe (OMOTE), soit à partir d'une action négative 
(URA) par rotation du corps sur l'un ou l'autre pied. 
 
 
KI 
 
 Energie potentielle intérieure du corps, le KI prend son essence dans la vie même et ses 
manifestations sont diverses : volonté, endurance, pouvoir de persuasion, puissance vitale. L'utilisation de 
ce courant énergétique consiste, dans les techniques d'Aïkido, à laisser "couler" le KI le long du bras en le 
projetant à l'extérieur par le bout de chaque doigt, comme l'eau qui circule dans un tuyau souple pour 
jaillir à son extrémité. 
L'art de tirer parti de cette puissance intérieure permet alors de canaliser et de dominer la force agressive 
de l'adversaire. 
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COORDINATION DU CORPS ET DE L'ESPRIT 
 
 L'esprit guide le corps et seule la parfaite coordination des capacités mentales et des moyens 
physiques permet d'utiliser le KI. Sans intervention de l'esprit, la résistance physique s'oppose uniquement 
à la puissance adverse et la plus grande des deux forces triomphe. 
La puissance de l'esprit multiplie les possibilités physiques en les entraînant dans un "flot énergétique" 
qui englobe et submerge la force brutale de l'adversaire. Le corps et l'esprit se confondent alors pour 
exécuter le mouvement. 
 
 
POINT CENTRAL 
 
 Base de la coordination mentale et physique, le POINT CENTRAL constitue le foyer de 
concentration de toutes les énergies. 
Il est situé à 2 centimètres environ en dessous du nombril. 
Point d'importance capitale pour les orientaux il est appelé Seika Tanden (centre) par Morihei UESHIBA 
Sensei (fondateur de l'Aïkido). 
 
 
KOKYU 
 
 Le KOKYU ou "mouvement du corps suivant le KI" est l'expression physique de l'expansion 
extérieure de l'énergie potentielle du corps en étroite harmonie avec la respiration abdominale. 
C'est la "puissance respiratoire" définie par Morihei UESHIBA Sensei. 
Un corps plein de KI possède un fort KOKYU si l'énergie concentrée sur le point central est utilisée en 
parfaite concordance avec le rythme respiratoire : toute explosion du KI entraîne alors simultanément une 
nouvelle concentration de l'énergie en établissant ainsi un perpétuel équilibre intérieur. Avoir du KOKYU 
signifie donc : savoir utiliser et coordonner son KI avec sa respiration pour déplacer, diriger, projeter son 
adversaire. 
KOKYU HO est l'étude physique du KOKYU. 
KOKYU NAGE est l'art de projeter son adversaire par KOKYU. 
 
 
3° PREPARATION GENERALE ET EXERCICES EDUCATIFS : 
 
 La préparation générale doit être exécutée sérieusement ; entre ce travail et celui des techniques, il y 
a une relation constante. 
Son but est de forger ensemble le corps et l'esprit, en développant la stabilité du mental par la 
concentration sur la force mentale, sur la force de la respiration (Kokyu Ryoku), sur le rayonnement du Ki 
(Kinonagare), sur la respiration (Kokyu), sur l'attitude (Shisei), sur l'élaboration du corps qui est la base 
de l'exécution des techniques (souplesse, résistance à l'effort, réflexes, rapidité, puissance physique, 
etc...). 
 
 - JUMBI DOSA   (préparation générale, gymnastique, assouplissement) 
 - TANDORU DOSA  (exercices éducatifs individuels) 
  - SHISEI    (attitude) 
  - KOKYU DOSA  (étude de la force en Aïkido) 
  - SHINTAIHO   (déplacements) 
  - TSUGI ASHI   (déplacement pieds frôlant le tapis) 
  - AYUMI ASHI   (déplacement normal) 
  - SHIKKO    (déplacement à genoux) 
  - TEKUBI JUNAN UNDO (souplesse des poignets) 
  - TE SABAKI   (mouvements de mains) 
  - TAI SABAKI   (mouvements du corps) 
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  - IRIMI    (entrer : déplacement forme positive) 
  - TENKAN    (tourner : déplacement forme négative) 
  - IRIMI TENKAN  (entrer et tourner) 
  - TSUGI ASHI TENKAN (déplacement glissé et tourner) 
  - IRIMI IMPO   (pivot sur place) 
  - UKEMI    (chutes) 
  - MAE UKEMI   (chute avant) 
  - YOKO MAE UKEMI (chute avant, départ sur le côté) 
  - GYAKU MAE UKEMI (chute avant, pied et main opposés) 
  - USHIRO UKEMI  (chute arrière) 
 
 - SO TAI DOSA    (exercices éducatifs avec partenaires) 
  - KAMAE    (attitude en face d'un adversaire) 
  - MA AI    (distance par rapport à l'adversaire) 
  - AI HANMI   (position de garde) 
  - GYAKU HANMI  (position de garde inversée) 
  - KOKYU RYUKU YOSEI HO (création de force) 
  - KIAWASE   (harmonie avec la force de l'adversaire, action simultanée  
        avec l'adversaire) 
  - UKEMI    (chutes) 
  - HAISHIN UNDO  (étirement du dos) 
 
 
4° KEIKO HO :   (MODES D'ENTRAINEMENT) 
 
 - IPPAN GEIKO   (chaque adversaire effectue, à son tour, la technique à droite et à 
        gauche). 
 - KAKARI GEIKO  (l'adversaire utilise une ou plusieurs formes d'attaque, il est projeté ou 
       immobilisé). 
 - TANINZU KAKARI GEIKO (plusieurs adversaires utilisent une ou plusieurs formes d'attaque, ils 
       sont projetés ou immobilisés). 
 - GO NO KEIKO   (entraînement en puissance). 
 - JU NO KEIKO   (entraînement en souplesse). 
 - RYU NO GEIKO  (prendre "l'esprit" de son adversaire et l'amener à attaquer suivant la 
       forme désirée). 
 
 
5° DENOMINATION DES DIFFERENTES TECHNIQUES : 
 
 - TACHI WAZA    (technique debout) 
 - HANMI HANDACHI WAZA  (technique à genoux, adversaire debout) 
 - SUWARI WAZA    (technique à genoux) 
 - USHIRO WAZA   (technique avec attaque par derrière) 
 - KOSHI WAZA    (technique de hanches) 
 - ATEMI WAZA    (technique des coups) 
 - KATAME WAZA   (technique de contrôle) 
 - NAGE WAZA    (technique de projection) 
 - JIYU WAZA    (travail libre) 
 - HENKA WAZA   (technique d’enchaînements, "variations") 
 - KAESHI WAZA   (technique en contre mouvement) 
 - KOKYU WAZA: - KOKYU NAGE 
     - AIKI NAGE 
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 - TACHI DORI    (technique au sabre) 
 - JO DORI     (technique au bâton) 
 - TANTO DORI    (technique au poignard) 
 - FUTARI DORI    (technique contre plusieurs adversaires qui ont saisis au  
        préalable le défenseur) 
 - TANINZU DORI   (technique contre plusieurs adversaires attaquant comme ils 
        veulent) 
 
 
6° KO GEIKI HO :   (FORMES D'ATTAQUES) 
 
 Saisie face à l'adversaire :  
 
 - AIHANMI KATATE DORI  (prise d'un poignet opposé, à une main) 
 - GYAKUHANMI KATATE DORI (prise d'un poignet correspondant, à une main) 
 - SODE DORI     (prise d'une manche à une main, à hauteur du coude) 
 - KATA DORI     (prise d'une manche à une main, à hauteur de l'épaule) 
 - MUNA DORI     (prise des revers de la veste, à une main) 
 - RYOTE DORI     (prise des deux poignets) 
 - RYO SODE DORI    (prise des deux manches à deux mains, à hauteur des 
         coudes) 
 - RYO KATA DORI    (prise des deux épaules à deux mains) 
 - KATATE RYOTE DORI   (prise d'un poignet à deux mains) 
 
 
 Saisie arrière : 
 
 - USHIRO RYOTE DORI    (prise des deux poignets) 
 - USHIRO RYO HIJI DORI    (prise des deux coudes) 
 - USHIRO SODE DORI    (prise des deux manches à hauteur des coudes) 
 - USHIRO RYO KATA DORI   (prise des deux épaules à deux mains) 
 - USHIRO ERI DORI     (prise du col) 
 - USHIRO HAGA IJIME    (prise en ceinture au niveau des bras) 
 - USHIRO KATATE DORI KUBI SHIME (étranglement d'une main et prise d'un poignet avec 
          l'autre) 
 
 Coup porté de face :  
 
 - SHOMEN UCHI  (coup de face à la tête avec le tranchant de la main) 
 - YOKOMEN UCHI  (coup de côté à la tête avec le tranchant de la main) 
 - JODAN TSUKI   (coup de poing direct au niveau du visage) 
 - CHUDAN TSUKI  (coup de poing direct au niveau du ventre) 
 - MAEGERI   (coup de pied de face) 
 
 
 
 Saisie et coup porté de face : 
 
 - KATA DORI MEN UCHI  (saisie à l'épaule et frappe en shomen uchi) 
 - SODE DORI JODAN TSUKI (saisie de la manche au niveau du coude et coup de poing au 
        visage) 
 - MUNA DORI MEN UCHI   (saisie des revers de la veste et frappe en shomen uchi) 
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 Saisie arrière et coup porté dans le même temps : 
 
 - USHIRO WAZA ERI DORI MEN UCHI (prise du col par derrière et frappe en shomen uchi) 
 
 
7°  TECHNIQUES DE BASE : 
 
 KIHON NAGE WAZA : (projections) 
  
  - SHIHO NAGE   (projection dans toutes les directions) 
  - KOTE GAESHI  (projection par petite torsion du poignet) 
  - IRIMI NAGE    (projection en entrant dans le centre) 
  - KAITEN NAGE (projection en cercle) 
  - TENCHI NAGE (projection entre ciel et terre) 
 
 
 KIHON KATAME WAZA : (principes d'immobilisation) 
 
  - IKKYO  (1er principe) 
  - NIKYO  (2e principe) 
  - SANKYO (3e principe) 
  - YONKYO (4e principe) 
  - GOKYO  (5e principe) 
 
 Toutes les techniques peuvent être exécutées en action positive (OMOTE) ou en action négative 
 (URA). 
 Les principes d'immobilisation ainsi que les projections s'appliquent à toutes les formes d'attaques. 
 
 
8°  AUTRES TECHNIQUES : 
 
 KIHON NAGE WAZA : (projections) 
 

- AIKI OTOSHI (projection en ramassant les jambes° 
- KOKYU NAGE (projection « par le souffle » (ko = expire, kyu = inspire, nage =  
    projection) 
- KOKYU HO  (exercice d’expansion de l’énergie interne (ko = expire, kyu = inspire,  

ho = méthode, loi)  
- KOSHI NAGE (projection autour des hanches (koshi = hanches)  
- KUBI NAGE  (Projection en saisissant la tête) 
- SUMI OTOSHI (projection sur le côté en bloquant la jambe (sumi = coin, angle ;  

otoshi = tomber)  
- UDE KIME NAGE (projection en avant par blocage du coude (ude : bras, kime nage :  

projection)  
- JUJI GARAMI (projection sur bras liés en croix (juji = croix, garami = lier, nouer,  

maintenir)  
 
 
 KIHON KATAME WAZA : (principes d'immobilisation) 
 

- HIJIKIME OSAE (immobilisation par blocage du coude en action inverse (hiji = coude,  
osae = immobilisation) 

- UDE GARAMI  (même principe que Kaiten-nage, mais contrôle de l’épaule de Uke) 
- KAITEN SANKYO (principe combiné de kaiten nage avec terminaison sankyo)  
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8° GLOSSAIRE DES TERMES EMPLOYES EN AIKIDO : 
 
 
 AI :   unifier, harmoniser. 
 AIKIDOGI : tenue d’entrainement pour la pratique de l’Aïkido. 
 AITE :  "la main d'en face", opposant, adversaire. 
 ASHI :  pied, jambe. 
 ASHI BARAI : balayage de jambes. 
 ATE :  frappe. 
 ATEMI :  coups portés aux points vitaux du corps humain. 
 BOKKEN :  sabre de bois. 
 BU :   qui relève de la guerre, combat. 
 BUJUTSU : art de la guerre. 
 BUSHI :  guerrier. 
 BUDO :  voie de la guerre, voie du combat. 
 BUDOKA : adepte du Budo. 
 BUSHIDO : voie du guerrier. 
 CHUDAN : niveau moyen (ventre). 
 CHINKON : apaisement de l'esprit (l'âme). 
 DAN :  degré, grade. 
 DO :   voie spirituelle. 
 DOJO :  lieu où l'on étudie la voie. 
 DORI :  saisie. 
 DOSHU :  le maître de la voie, gardien de l’Art (technique et spirituel) 
 ERI :   col. 
 GAESHI :  retourner. 
 GARAMI :  enroulement. 
 GEDAN :  niveau bas (jambes). 
 GI :   tenue pour pratiquer. 
 GYAKU :  contraire. 
 HAGAIJIME : encerclement des bras et du corps par derrière. 
 HAKAMA : jupe, pantalon de Budo. 
 HAMMI NO KAMAE : garde de profil 
 HAPPO :  huit directions 
 HARA :  centre vital du corps humain, région de l’abdomen, centre de gravité. 
 HASSO :  attaque. 
 HASSO NO KAMAE :  tenue du boken (ou du ken) verticalement à hauteur de l’épaule. 
 HATCHI :  tête. 
 HENKA:  variation. 
 HIDARI:  gauche. 
 HIJI:   coude. 
 HITOEMI:  une des positions fondamentales de l'Aïkido, garde de profil. 
 HOMBU DOJO: dojo principal. 
 IADO :  voie du sabre, art de dégainer le sabre. 
 IATO :  faux sabre pour l’entrainement du IAI (lame de reproduction) 
 JO:   bâton. 
 JU:   souple, doux. 
 JUJI GARAMI: prise en croix. 
 JU TAI:  corps fluide. 
 JUTSU:  méthode, art, technique. 
 KAMIZA:  place d'honneur. 
 KANJI:  caractères chinois. 
 KARA:  vide. 
 KATANA:  sabre long japonais. 
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 KEN:   sabre. 
 KI TAI:  corps gazeux. 
 KO HO:  arrière. 
 KOKORO:  coeur. 
 KOKYU:  inspiration, expir, inspir. 
 KOKYU HO: méthode de respiration. 
 KOSHI:  hanche. 
 KO TAI:  corps solide. 
 KOTE:  poignet. 
 KUBI:  cou. 
 KUMI:  rencontre, prise. 
 MAE:  face. 
 MAE WASA: technique avant. 
 MAWASHI: circulaire. 
 MEN:  sommet du crâne. 
 MIGI:  droite. 
 MISOGI:  purification. 
 NAGE:  projection. 
 O:   grand. 
 OMOTE:  action positive. 
 SABAKI:  esquive, tourner. 
 SEIZA:  position à genoux. 
 SENSEI:  "celui qui est né avant", maître, professeur. 
 SHIHO:  toutes. 
 SHIHO GIRI: coupe dans les quatre directions. 
 SODE:  manche. 
 SHIZENTAI: position naturelle, pieds parallèles à l'aplomb des épaules. 
 SOTO:  extérieur. 
 TACHI:  sabre. 
 TAI:   corps. 
 TANTO:  dague, poignard. 
 TE:   main. 
 TE KATANA: identification de la main et du sabre. 
 TORI:  celui qui remporte. 
 UKE:   celui qui subit. 
 URA:  action négative. 
 USHIRO:  derrière. 
 WAZA:  technique. 
 YOKO:  côté. 
 ZEN PO:  vers l'avant. 
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9° COMPTER EN JAPONAIS : 
        
       Orthographe Prononciation 
 
 1  ICHI    ichi   (itchi) 
 2  NI    ni   (ni) 
 3  SAN    san   (san.n') 
 4  YON ou SHI  yon ou shi  (yon.n' ou chi) 
 5  GO    go   (go) 
 6  ROKU   roku   (lokou) 
 7  SHICHI ou NANA shichi ou nana (chitchi ou nana) 
 8  HACHI   hachi   (hatchi) 
 9  KYU    kyu   (kyuu) 
 10  JU    jù   (djuu) 
 11  JU ICHI 
 12  JU NI 
 13  JU SAN 
 14  JU YON (JU SHI) 
 15  JU GO 
 16  JU ROKU 
 17  JU SHICHI (JU NANA) 
 18  JU HACHI 
 19  JU KYU 
 20  NI JU 
 30  SAN JU 
 40  YON JU (SHI JU) 
 50  GO JU 
 60  ROKU JU 
 70  SHICHI JU (NANA JU) 
 80  HACHI JU 
 90  KYU JU 
 100  HYAKU 
 1000  SEN 
 10000 MAN 
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10° PROGRESSION TECHNIQUE PAR KYU : 
 

5e KYU 
SUWARI WAZA 

 
AIHANMI KATATE DORI 

IKKYO 
IRIMI NAGE 

 
SHOMEN UCHI 
 

IKKYO 
IRIMI NAGE 

 
RYOTE DORI 
 

KOKYU HO 
 
 

 

TACHI WAZA 
 
AIHANMI KATATE DORI 
 

IKKYO 
SHIHO NAGE 
IRIMI NAGE 

 
GYAKUHANMI KATATE DORI 
 

TENCHI NAGE 
 
SHOMEN UCHI 
 

IKKYO 
IRIMI NAGE 

 
4e KYU 

SUWARI WAZA 
 

AIHANMI KATATE DORI 
IKKYO 
NIKKYO 
SANKYO 
YONKYO 
IRIMI NAGE 

 
KATADORI 
 

IKKYO 
NIKYO 
 

SHOMEN UCHI 
 

IKKYO 
NIKYO 
IRIMI NAGE 
KOTE GAESHI 

 
RYOTE DORI 
 

KOKYU HO 
 
 

TACHI WAZA 
 
AIHANMI KATATE DORI 
 

IKKYO 
NIKYO 
SANKYO 
YONKYO 
UDEKIME NAGE 
SHIHO NAGE 
IRIMI NAGE 
KOTE GAESHI 
KOSHI NAGE 

 

GYAKUHANMI KATATE DORI 
 

IKKYO 
NIKYO 
SHIHO NAGE 
UDEKIME NAGE 
KOTE GAESHI 
IRIMI NAGE 
TENCHI NAGE 
UCHI KAITEN NAGE 
SOTO KAITEN NAGE 

 
KATA DORI 
 

IKKYO 
NIKYO 
IRIMI NAGE 

 
SHOMEN UCHI 
 

IKKYO 
NIKYO 
SANKYO (UCHI, SOTO KAITEN) 
YONKYO 
IRIMI NAGE 
KOTE GAESHI 
 

YOKOMEN UCHI 
 

SHIHO NAGE 
UDEKIME NAGE 
KOKYU NAGE 
 
 

USHIRO WAZA 
 
KATATEDORI KUBISHIME 
 

IKKYO 
IRIMI NAGE 
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3e KYU 
SUWARI WAZA 

 
AIHANMI KATATE DORI 

IKKYO 
NIKKYO 
SANKYO 
YONKYO 
IRIMI NAGE 

 
KATADORI 

IKKYO 
NIKYO 
 

SHOMEN UCHI 
IKKYO 
NIKYO 
IRIMI NAGE 
KOTE GAESHI 

 
RYOTE DORI 

KOKYU HO 
 
 

HANMIHANDASHI WAZA 
 
GYAKUHANMI KATATE DORI 

IKKYO 
SHIHO NAGE 
 
 

TACHI WAZA 
 
AIHANMI KATATE DORI 

IKKYO 
NIKYO 
SANKYO 
YONKYO 
UDEKIME NAGE 
SHIHO NAGE 
IRIMI NAGE 
KOTE GAESHI 
KOSHI NAGE 

 
GYAKUHANMI KATATE DORI 

IKKYO 
NIKYO 
SHIHO NAGE 
UDEKIME NAGE 
KOTE GAESHI 
IRIMI NAGE 
TENCHI NAGE 
UCHI KAITEN NAGE 
SOTO KAITEN NAGE 

 
KATA DORI 

IKKYO 
NIKYO 
 

KATA DORI MENUCHI 
IKKYO 
NIKYO 

 
RYOTE DORI 

TENCHI NAGE 
KOKYU NAGE 
KOSHI NAGE 

 
KATATE RYOTE DORI 

IKKYO 
NIKYO 
KOKYU NAGE 

 
SHOMEN UCHI 

IKKYO 
NIKYO 
SANKYO (UCHI, SOTO KAITEN) 
YONKYO 
IRIMI NAGE 
KOTE GAESHI 
 

YOKOMEN UCHI 
IKKYO 
NIKYO 
SANKYO 
YONKYO 
GOKYO 
KOTE GAESHI 
IRIMI NAGE 
SHIHO NAGE 
UDEKIME NAGE 
KOKYU NAGE 
 

CHUDAN TSUKI 
IKKYO 
KOTE GAESHI 
IRIMI NAGE 
UCHI KAITEN NAGE 
SOTO KAITEN NAGE 
 
 

USHIRO WAZA 
 
KATATEDORI KUBISHIME 

IKKYO 
IRIMI NAGE 
 

RYOTE DORI 
IKKYO 
IRIMI NAGE 
KOTE GAESHI 
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2e KYU 
SUWARI WAZA 

 
AIHANMI KATATE DORI 

IKKYO 
NIKKYO 
SANKYO 
YONKYO 
IRIMI NAGE 

 
KATADORI 

IKKYO 
NIKYO 
 

SHOMEN UCHI 
IKKYO 
NIKYO 
IRIMI NAGE 
KOTE GAESHI 

 
YOKOMEN UCHI 

IKKYO 
NIKYO 
SANKYO 
YONKYO 
IRIMI NAGE 
KOTE GAESHI 

 
RYOTE DORI 

KOKYU HO 
 
 

HANMIHANDASHI WAZA 
 
GYAKUHANMI KATATE DORI 

IKKYO 
SHIHO NAGE 
 

RYOTE DORI 
SHIHO NAGE 
KOKYU NAGE 
 

USHIRO RYOKATA DORI 
IKKYO 
NIKYO 
SANKYO 
KOKYU NAGE 
 

TACHI WAZA 
 
AIHANMI KATATE DORI 

IKKYO 
NIKYO 
SANKYO 
YONKYO 
UDEKIME NAGE 
SHIHO NAGE 
IRIMI NAGE 
KOTE GAESHI 
KOSHI NAGE 

GYAKUHANMI KATATE DORI 
IKKYO 
NIKYO 
SANKYO 
YONKYO 
SHIHO NAGE 
UDEKIME NAGE 
KOTE GAESHI 
IRIMI NAGE 
TENCHI NAGE 
UCHI KAITEN NAGE 
SOTO KAITEN NAGE 
SUMI OTOSHI 
HIJIKIME OSAE 
KOKYU NAGE 

 
KATA DORI 

IKKYO 
NIKYO 

 
KATA DORI MENUCHI 

IKKYO 
NIKYO 
SHIHO NAGE 
UDEKIME NAGE 
KOTE GAESHI 
IRIMI NAGE 

 
RYOTE DORI 

TENCHI NAGE 
KOKYU NAGE 
KOSHI NAGE 
JUGI GARAMI 

 
KATATE RYOTE DORI 

IKKYO 
NIKYO 
SHIHO NAGE 
UDEKIME NAGE 
KOTE GAESHI 
IRIMI NAGE 
JUGI GARAMI 
KOKYU NAGE 

 
MUNA DORI 

IKKYO 
NIKYO 
SHIHO NAGE 

 
SHOMEN UCHI 

IKKYO 
NIKYO 
SANKYO (UCHI, SOTO KAITEN) 
YONKYO 
IRIMI NAGE 
KOTE GAESHI 
UCHI KAITEN NAGE 
SOTO KAITEN NAGE 
KOSHI NAGE 
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2e KYU 
YOKOMEN UCHI 

IKKYO 
NIKYO 
SANKYO 
YONKYO 
GOKYO 
KOTE GAESHI 
IRIMI NAGE 
SHIHO NAGE 
UDEKIME NAGE 
KOSHI NAGE 
KOKYU NAGE 
 

CHUDAN TSUKI 
IKKYO 
KOTE GAESHI 
IRIMI NAGE 
UCHI KAITEN NAGE 
SOTO KAITEN NAGE 
 

JODAN TSUKI 
IKKYO 
IRIMI NAGE 

USHIRO WAZA 
 
KATATEDORI KUBISHIME 

IKKYO 
IRIMI NAGE 
 

RYOTE DORI 
IKKYO 
NIKYO 
SANKYO 
YONKYO 
SHIHO NAGE 
IRIMI NAGE 
KOTE GAESHI 
 

RYOKATA DORI 
IKKYO 
NIKYO 
IRIMI NAGE 
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1er KYU 
SUWARI WAZA 

 
AIHANMI KATATE DORI 

IKKYO 
NIKKYO 
SANKYO 
YONKYO 
IRIMI NAGE 

 
KATADORI 

IKKYO 
NIKYO 
 

SHOMEN UCHI 
IKKYO 
NIKYO 
IRIMI NAGE 
KOTE GAESHI 

 
YOKOMEN UCHI 

IKKYO 
NIKYO 
SANKYO 
YONKYO 
IRIMI NAGE 
KOTE GAESHI 

 
RYOTE DORI 

IKKYO 
KOKYU HO 

 
 
RYO KATADORI 

IKKYO 
 

HANMIHANDASHI WAZA 
 
GYAKUHANMI KATATE DORI 

IKKYO 
SHIHO NAGE 
KOTE GAESHI 
IRIMI NAGE 
KAITEN NAGE 
SUMI OTOSHI 
 

RYOTE DORI 
SHIHO NAGE 
KOKYU NAGE 
 

SHOMEN UCHI 
IRIMI NAGE 
 

USHIRO RYOKATA DORI 
IKKYO 
NIKYO 
SANKYO 
KOKYU NAGE 

 

TACHI WAZA 
 
AIHANMI KATATE DORI 

IKKYO 
NIKYO 
SANKYO 
YONKYO 
UDEKIME NAGE 
SHIHO NAGE 
IRIMI NAGE 
KOTE GAESHI 
KOSHI NAGE 

 
GYAKUHANMI KATATE DORI 

IKKYO 
NIKYO 
SANKYO 
YONKYO 
SHIHO NAGE 
UDEKIME NAGE 
KOTE GAESHI 
IRIMI NAGE 
TENCHI NAGE 
UCHI KAITEN NAGE 
SOTO KAITEN NAGE 
SUMI OTOSHI 
HIJIKIME OSAE 
KOKYU NAGE 

 
KATA DORI 

IKKYO 
NIKYO 

 
KATA DORI MENUCHI 

IKKYO 
NIKYO 
SHIHO NAGE 
UDEKIME NAGE 
KOTE GAESHI 
IRIMI NAGE 

 
RYOTE DORI 

IKKYO 
TENCHI NAGE 
KOKYU NAGE 
KOSHI NAGE 
JUGI GARAMI 

 
KATATE RYOTE DORI 

IKKYO 
NIKYO 
SHIHO NAGE 
UDEKIME NAGE 
KOTE GAESHI 
IRIMI NAGE 
JUGI GARAMI 
KOKYU NAGE 
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Les informations contenues dans ce livret ont été extraites de différents documents et livres, écrits pour la 
plupart par Maître TAMURA. 
 
 
              L. Tougne. 

1er KYU 
RYOKATA DORI 

IKKYO 
 

MUNA DORI 
IKKYO 
NIKYO 
SHIHO NAGE 

 
SHOMEN UCHI 

IKKYO 
NIKYO 
SANKYO (UCHI, SOTO KAITEN) 
YONKYO 
GOKYO 
SHIHO NAGE 
IRIMI NAGE 
KOTE GAESHI 
UCHI KAITEN NAGE 
SOTO KAITEN NAGE 
KOSHI NAGE 
 

 
YOKOMEN UCHI 

IKKYO 
NIKYO 
SANKYO 
YONKYO 
GOKYO 
KOTE GAESHI 
IRIMI NAGE 
SHIHO NAGE 
UDEKIME NAGE 
KOSHI NAGE 
KOKYU NAGE 
 

CHUDAN TSUKI 
IKKYO 
KOTE GAESHI 
IRIMI NAGE 
UCHI KAITEN NAGE 
SOTO KAITEN NAGE 
 
 
 

JODAN TSUKI 
IKKYO 
IRIMI NAGE 
SHIHO NAGE 
 

MAEGERI 
IRIMI NAGE 

 
 

USHIRO WAZA 
 
KATATEDORI KUBISHIME 

IKKYO 
IRIMI NAGE 
 

RYOTE DORI 
IKKYO 
NIKYO 
SANKYO 
YONKYO 
SHIHO NAGE 
IRIMI NAGE 
KOTE GAESHI 
KOKYU NAGE 
KOSHI NAGE 
JYU WAZA 
 

RYOKATA DORI 
IKKYO 
NIKYO 
SANKYO 
IRIMI NAGE 
KOTE GAESHI 
KOKYU NAGE 
 

ERI DORI 
IKKYO 
KOTE GAESHI 
KOKYU NAGE 

 
KATATE DORI KUBISHIME 

SHIHO NAGE 
KOTE GAESHI 
KOKYU NAGE 

 


