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Le Taï-Jitsu ou la technique du corps recherche l’image d’un vrai 

Budo où l’évolution de l’homme à travers l’art martial est la 
véritable voie (Do) que l’on doit s’imposer. C’est toute la 
différence entre un art martial et un sport de combat. 

L’équilibre entre le travail du corps et de l’esprit est très 
difficile à réaliser. Les pratiquants bien souvent se contentent de 
l’un ou de l’autre. Certains ne recherche que le développement 
physique et extérieur, ce sont encore aujourd’hui les plus nombreux. 
En fait, le Budo tend à réunir les qualités sportives et mentales qui 
doivent se concrétiser à travers la technique. Des gestes fluides, 
précis avec une excellente finition, des déplacements très rapides 
déterminent la qualité d’un pratiquant. 

Sa recherche perpétuelle de l’amélioration en faisant des 
centaines de fois le même mouvement, demande une motivation profonde 
et un engagement total. C’est pourquoi la recherche de l’équilibre du 
corps et de l’esprit est prépondérante dans la pratique du Taï-Jitsu. 
L’équilibre est la base de l’art martial. Sans lui, il ne peut y 
avoir d’efficacité. Il est très facile d’exécuter une technique avec 
un partenaire complaisant, dans ce cas, la recherche de la stabilité 
ne sera pas importante puisqu’il n’y aura pas eu de déséquilibre dû à 
une attaque réelle. Dans le cas contraire, quand le partenaire joue 
son véritable rôle d’Uke, en effectuant une attaque sincère, c’est la 
base solide de son équilibre qui va lui permettre de placer sa 
contre-attaque avec une grande chance de succès. Toute attaque et 
toute défense doivent se faire à partir d’une position stable. 

 
Sur le plan technique, comme il est enseigné à l’Ecole de Taï-

Jitsu de Moudon, on considère que le Taï-Jitsu se compose des atémis 
du Karaté, de l’art de l’Aïkido et de l’art du Judo. 

Il se présente comme une activité sportive et physique de self-
défense complète. 

 
 
 
        A.Boulgak/1995 

            

 
Définition selon le dictionnaire des arts martiauxDéfinition selon le dictionnaire des arts martiauxDéfinition selon le dictionnaire des arts martiauxDéfinition selon le dictionnaire des arts martiaux    
 
Très ancien art de combat, parfois aussi appelé 

Koshi-no-mawari d’où proviendraient tous les autres, 

notamment le Jû-Jutsu. 

On ignore en quoi il consistait exactement, mais 

aurait été redécouvert au XVI par un certain Nagao. 

Il fait maintenant partie des Kobudô.  

Le taï-Jitsu ou litéralement l’art du combat au 

corps à corps, l’art de se déplacer en silence,  

de tomber et d’utiliser les Sutemis. 
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LA PERFECTION DE LA VOIE 
 DU TAÏ-JITSU 
 
        
1. SAVOIR DISTINGUER LE MA-AÏ.  C'EST A DIRE, LA DISTANCE ENTRE  

L'AGRESSEUR ET L'ATTAQUÉ.     

        
2. MAÎTRISER LE TAÏ-SABAKI.  LE FAIT D' APPLIQUER LES DEPLACEMENTS 

D'ESQUIVES SUR L'ACTION DIRECTE DE L'ATTAQUANT. 

        
3. POSSÉDER LE RÉFLEXE VISUEL DE L'ARME.  C'EST POUVOIR CONSERVER 

SON SANG FROID DEVANT LE DANGER DE MORT.  

        
4. UTILISER LES MUSCLES IN (NEGATIFS) ET LES MUSCLES YO (POSITIFS) 

        

LES 4 PRINCIPES DU BUDO ANCESTRAL 

        
1. ICHI GAN - LES YEUX, LA DISTANCE    
2. NO SOKU - LE DEPLACEMENT DES PIEDS, LES TAÏ-SABAKI 

3. SANTAN - LE SANG FROID     
4. SHI RIKI – LA FORCE PHYSIQUE ET LA SOUPLESSE  
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Programme technique   5e kyu TaïTaïTaïTaï----JitsuJitsuJitsuJitsu Moudon Moudon Moudon Moudon 
 
  
1.   Ukemis  Chutes   
   avant, arrière, de côté 
 
2. Défense sur saisie phase active  
 Kakate-Tori 1 x 1 poignet tenu de face   
       kakate-Tori Yokomen 1 x 1 poignet tenu en diagonale 
       Kakate-Ryote-Tori   1 x 1 poignet tenu à 2 mains 
       Ryote-Tori   1 x 2 poignets tenus face à face 
       Ushiro-Ryote-Tori   1 x 2 poignets tenus depuis derrière 
 
3. Défense sur étranglement  
 Ryote-Tori Jime   1 x 2 mains  de face 
       Ushiro-Ryote-Tori Jime   1 x 2 mains depuis derrière 
 
4.   Atemis de base  Oi Tsuki 
   Gyaku Tsuki 
   Gedan Baraï 
   Mae Geri 
   
5. Niveaux  Jodan             haut 
   Shudan milieu 
   Gedan              bas 
 
6. Déplacements de base  
   1. Esquive avant 
   2. Esquive latérale 
   3. Esquive arrière 
   4. Esquive enroulée 
   5. Esquive intérieure 
 
7.  JUDO : Osae Komi Waza  Immobilisations   
   Hon Gesa Gatame 
   Kuzure Gesa Gatame 
   Tate Shio Gatame 
   Yoko Shio Gatame 
   Kami Shio Gatame 
   Kata Gatame 
 
8. JUDO :  Nage Waza  Projections   
   De Ashi Barai  

Ko Soto Gari 
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 Programme technique 5e  et 4e  kyu TaïTaïTaïTaï----JitsuJitsuJitsuJitsu Moudon Moudon Moudon Moudon    
    
    
1. Ukemis avant, arrière, de côté, ( idem 5e kyu, 
    technique parfaite, Taï-Sabaki) 
 
2. Défense sur saisie phase active     
 Kakate-Tori   2 x 
 kakate-Tori Yokomen   2 x 
 Kakate-Ryote-Tori   2 x 
 Ryote-Tori   2 x 
 Ushiro-Ryote-Tori   2x 
   
 
3.   Défense sur étranglement    
 Ryote-Tori Jime  2 x 
 Ushiro-Ryote-Tori Jime  2 x 
 Kakate Tori Jime  2 x 1 main de face 
 
4.     Tanto No Bawai  Défense contre couteau   
 Mae tanto Tori Gedan  1 x couteau venant d'en bas 
 Mae tanto Tori Jodan  1 x couteau venant d'en haut 
 Naname Zuki  1 x couteau venant de côté 
 
5.   Saisie de revers    
 Mune Tori  1 x 1 revers saisi à une main 
 
    
6. Atemis  Uchi Uke 
   Itsui geri ou Hiza Geri 
   Kakato Geri  
   Kin Geri 
   Soto Uke 
   Ushiro Geri 
   Yoko Geri 
 
 
7.  Cinq esquives de base contre attaque Oi Tsuki 
    
    
8. JUDO :  Nage Waza  Ippon Seo Nage  
   Eri Seo Nage 
   O Goshi  
   Uki Goshi 
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9.    JUDO : Shime Waza  Etranglements   
   Nami Juji Jime 
   Gyaku Juji Jime 
   Kata Juji Jime 
 
10.  JUDO : Kansetzu  Waza  Clés de coude, luxations 
   Ude Hishigi Juji Gatame 
   Ude Garami 
   Waki Gatame 
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 Programme technique 5e,  4e et  3e  kyu TaïTaïTaïTaï----JJJJitsuitsuitsuitsu Moud Moud Moud Moudonononon 
 
1. Ukemis avant, arrière, de côté, sous toutes leurs  
   formes, divers Taï-Sabaki 
 
2. Défense sur saisie phase active  un atémi, une clé et une projection    
 Kakate-Tori   3 x 
 kakate-Tori Yokomen   3 x 
 Kakate-Ryote-Tori   3 x 
 Ryote-Tori   3 x 
 Ushiro-Ryote-Tori   3 x 
 
3.   Défense sur étranglement   
 Ryote-Tori Jime  3 x 
 Ushiro-Ryote-Tori Jime  3 x 
 Kakate Tori Jime  3 x 
 
4.     Défense contre couteau    
 Mae tanto Tori Gedan  2 x 
 Mae tanto Tori Jodan  2 x 
 Naname Zuki  2 x 
 
5.   Saisie de revers   
 Mune Tori  2 x 
 Mune Ryote Tori  2 x  2 revers saisi à 2 mains 
 Mune Tori tsuki  2 x  2 revers saisi à 1 main 
 
6.  Ceinture du torse       
       Mae Kakae Tori  1 x  ceinture de face dessus et dessous les bras 
 Ushiro Kakae Tori  1 x  ceinture arrière dessus et dessous les bras 
 
 
7. Esquives  Déplacement dynamique, randori libre 
  
8. Atemis  Fumi Komi 
   Empi Uchi 
   Haito Uchi 
   Mavashi Geri 
   Shuto Uchi 
   Tesho Tsuki 
   Tetsui Uchi 
   Ura Tsuki 
   Uraken Uchi 
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9. JUDO :  Nage Waza  Tai Otoshi 
   Koshi Guruma 
   Morote Seo Nage 
   O Soto Gari 

    
  

10. JUDO :  Shime Waza   Hadaka Jime 1    
   Hadaka Jime 2 
   Okuri Eri Jime 
    
11. JUDO : Kansetsu Waza   Ude Gatame 
   Te Gatame 
  
12.  Kata   Kata d'atemis N° 1  
   Kata d’esquive 
   Poésie Taï 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

9 

TTTTTTTTTTTTAAAAAAAAAAAAÏÏÏÏÏÏÏÏÏÏÏÏ------------JJJJJJJJJJJJIIIIIIIIIIIITTTTTTTTTTTTSSSSSSSSSSSSUUUUUUUUUUUU            
222eee   kkkyyyuuu         ccceeeiii nnntttuuurrr eee   bbblll eeeuuueee   

 
 

 Programme technique 5
e
 au 2e  kyu TaïTaïTaïTaï----JitsuJitsuJitsuJitsu Moudon Moudon Moudon Moudon 

 
1. Ukemis avant, arrière, de côté, sous toutes leurs  
   formes, divers Taï-Sabaki 
 
2. Défense sur saisie phase active  un atémi, deux clés et deux projections    
 Kakate-Tori   4 x 
 kakate-Tori Yokomen   4 x 
 Kakate-Ryote-Tori   4 x 
 Ryote-Tori   4 x 
 Ushiro-Ryote-Tori   4 x 
 Programme Dubois I 
 
3.   Défense sur étranglement  
 Ryote-Tori Jime  4x 
 Ushiro-Ryote-Tori Jime  4 x 
 Kakate Tori Jime  4 x 
 
4.     Défense contre couteau    
 Mae tanto Tori Gedan  3 x 
 Mae tanto Tori Jodan  3 x 
 Naname Zuki  3 x 
 
5.   Saisie de revers    
 Mune Tori  3 x 
 Mune Ryote Tori  3 x   
 Mune Tori tsuki  3 x   
 
6.  Ceinture du torse      
 Mae Kakae Tori  2 x   
 Ushiro Kakae Tori  2 x   
    
7. Saisie des cheveux   
 Kakate Tori Kami  1 x attaque par devant 
 Ushiro Kakate Tori Kami   1 x attaque par derrière 
 
8. Saisie au col 
 Mae Eri Dori  1 x par devant 
 Ushiro Eri Dori  1 x par derrière    
 
9. Défense contre coup de bâton  
 Furi Oroshi  1 x coup par le haut à 2 mains 
 Furi Oroshi  1 x coup par le haut à 1 main 
 Morote Zuki  1 x coup de pointe à 2 mains 
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10. Défense contre pistolet  
 Shomen Zuke  1 x braquer sur le ventre    
 Koshi Gamae  1 x braquer sur la hanche 
 haimen Zuke  1 x braquer dans le dos 
 
11. Esquives  Déplacement dynamique, randori libre 
 
12. Atemis   Nukite 3 x 
   Morote Zuki 
   Age Uke 
 
13. JUDO :  Nage Waza  Harai Goshi 
   Suki Nage  
   Okuri Ashi Barai      
   Kata Guruma 
    
14. JUDO :  Shime Waza  Rio Te Jime 
   Sode Guruma Jime 
    
15. JUDO :  Kansetsu Waza   Hara Gatame 
 
16.  Kata   Kata d'atemis N° 1 et  2 
   Kata d’esquive 
   Poésie Taï 
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 Programme technique 5
e
 au 1er  kyu TaïTaïTaïTaï----JitsuJitsuJitsuJitsu Moudon Moudon Moudon Moudon 

 
1. Ukemis avant, arrière, de côté, sous toutes leurs  
   formes, divers Taï-Sabaki 
    
 
2. Défense sur saisie phase active      
 Kakate-Tori   5x 
 kakate-Tori Yokomen   5 x 
 Kakate-Ryote-Tori   5 x 
 Ryote-Tori   5 x 
 Ushiro-Ryote-Tori   5 x 
 Programme Dubois I et II 
 
3.   Défense sur étranglement  
 Ryote-Tori Jime  5 x 
 Ushiro-Ryote-Tori Jime  5 x 
 Kakate Tori Jime  5 x 
 
4.     Défense contre couteau    
 Mae tanto Tori Gedan  randori  
 Mae tanto Tori Jodan  randori  
 Naname Zuki  randori  
 
5.   Saisie de revers    
 Mune Tori  4x 
 Mune Ryote Tori  4 x   
 Mune Tori tsuki  4 x   
 
6.  Ceinture du torse         
 Mae Kakae Tori  3 x   
 Ushiro Kakae Tori  3 x   
    
7. Saisie au col   
 Mae Eri Dori  2 x par devant 
 Ushiro Eri Dori  2 x par derrière 
 
7.  Défense contre coup de bâton 
   
 Furi Oroshi  2 x coup par le haut à 2 mains 
 Furi Oroshi  2 x coup par le haut à 1 main 
 Morote Zuki  2 x coup de pointe à 2 mains 
   
9. Saisie des cheveux  
 Kakate Tori Kami   2 x attaque par devant 
 Ushiro Kakate Tori Kami   2 x attaque par derrière 
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10. Défense contre pistolet    
 Shomen Zuke  2 x braquer sur le ventre    
 Koshi Gamae  2 x braquer sur la hanche 
 haimen Zuke  2 x braquer dans le dos 
 
11. Esquives  Déplacement dynamique, randori libre 
 
 
13. JUDO :  Nage Waza   Ko Soto Gake 
   Hiza Guruma  
   Sasae Tsuri Komi Ashi 
   Tsuri Komi Goshi 
   Uki Waza  
   Yoko Otoshi 
    
14. JUDO :  Shime Waza   Tsukkomi Jime 
    
 
15.  Kata   Kata d'atemis N° 1 et  2 
   Kata d’esquive 
   Poésie Taï 
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 Programme technique   5
e 
kyu au 1er dan TaïTaïTaïTaï----Jitsu Jitsu Jitsu Jitsu MoudonMoudonMoudonMoudon 

 
1. Ukemis avant, arrière, de côté, sous toutes leurs  
   formes, divers Taï-Sabaki 
    
 
2. Défense sur saisie phase active   Randori dynamique libre mais préparé 
 Kakate-Tori   5x 
 kakate-Tori Yokomen   5 x 
 Kakate-Ryote-Tori   5 x 
 Ryote-Tori   5 x 
 Ushiro-Ryote-Tori   5 x 
 
3. Défense sur étranglement   Randori dynamique libre mais préparé 
 Ryote-Tori Jime  5 x 
 Ushiro-Ryote-Tori Jime  5 x 
 Kakate Tori Jime  5 x   
 
4. Défense contre couteau   Randori dynamique libre mais préparé 
  
 
5 Saisie de revers     Randori dynamique libre mais préparé 
   
 
6. Ceinture du torse   Randori dynamique libre mais préparé     
   
    
7. Saisie au col    Randori dynamique libre mais préparé 
 
 
8. Défense contre coup de bâton Randori dynamique libre mais préparé  
  
   
9. Saisie des cheveux    Randori dynamique libre mais préparé 
 
  
10. Défense contre arme de poing Randori dynamique libre mais préparé 
 
  
11. Esquives  Randori libre 
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12. JUDO :  Nage Waza   De Ashi Barai  

   Eri Seo Nage 
   Harai Goshi 
   Hiza Guruma  
   Ippon Seo Nage  
   Kata Guruma 
   Ko Soto Gake 

Ko Soto Gari 
   Koshi Guruma 
   Morote Seo Nage 
   O Goshi 
   O Soto Gari 

   O Soto Otoshi 
   Okuri Ashi Barai      
   Sasae Tsuri Komi Ashi 
   Sode Tsuri Komi Goshi 
   Tai Otoshi 
   Tsuki Nage  
   Uki Goshi  
   Uki Waza  
   Yoko Otoshi 
    
   + Divers Kuzure  
13.  JUDO : Osae Komi Waza  Hon Gesa Gatame 
   Kami Shio Gatame 
   Kata Gatame 
   Kuzure Gesa Gatame 
   Tate Shio Gatame 
   Yoko Shio Gatame 
 
14. JUDO :  Shime Waza   Nami Juji Jime 
   Gyaku Juji Jime 
   Hadaka Jime    
   Kata Juji Jime 
   Okuri Eri Jime 
   Rio Te Jime  
   Sode Guruma Jime 

 Tsukkomi Jime 
 + Divers Kuzure 

    
15.  JUDO : Kansetzu  Waza  Ude Hishigi Juji Gatame 
   Hara Gatame 
   Te Gatame 
   Ude Garami 
   Ude Gatame 
   Waki Gatame 
   + Divers Kuzure 
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16.  Kata  Kata d'atemis N° 1 et  2 
   Kata d’esquive avec poids 
   Poésie Taï 
 
 
17. Points particuliers  Maîtrise du vocabulaire technique japonais 
   Connaissance des points mortels  du corps humain 
   Règles de combat du Taï-jitsu 
   Histoire et éthique du Taï-jitsu 
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Aïkido Techniques de défense sans arme développée par Morihei Hueshiba 
Arigatoo Merci 
Ashi Pied 
Budo Art du combat suprême pour les Japonais (ensemble des arts martiaux) 
Bushido Art de la guerre 
Chudan  Niveau de l’attaque au milieu 
Chui 2 ème punitions ( = Yuko pour l’adversaire ) 
Dan  Grade 
Do La voie 
Dojo Lieu où l’on pratique un art martial 
Doozo S’il vous plaît 
Eri Revers 
Fukukoso Plexus solaire 
Gatame Contrôle, immobile 
Gedan Niveau de l’attaque bas 
Geiko Exercice 
Hajime Commencez ! 
Hanshin Maître de 10 dan 
Hansoku Make 4 éme punitions, disqualification 
Hara Ventre 
Hidari Gauche 
Hikiwake Match nul 
Hiza Genoux 
IMAF  ( International 
Martial Arts Federation ) 

Fédération d’arts martiaux basée à Tokyo regroupant  
Les Arts martiaux  originaux et traditionnels 

Ippon Combat gagné (10 Points ) 
Jigoro Kano Fondateur du judo moderne (12ème dan) 
Jime Etrangler, étranglement 
Joseki Place, siège d’honneur 
Kaeshi Waza  Techniques de contre prise 
Kakari Geiko Attaque de l’un, défense de l’autre 
Kake Action amenant la chute, exécution 
Kansetsu Waza Techniques des clés, luxations 
Keikoku 3 ème punitions ( = Wazaari pour l’adversaire ) 
Kodokan Institut central de judo à Tokyo, fondé en 1882 par Jigoro Kano 
Koka Presque Yuko (3 points ) 
Kuatsu Techniques de réanimation 
Kumi Mata Prise du kimono 
Kuzushi Déséquilibre 
Kyoshi Maître de 6 dan 
Kyu Classe  6 ème Kyu = ceinture blanche  1 er Kyu = marron 
Maitta J’abandonne 
Mate Arrêter 
Mejin Maître de 8 dan 
Migi Droite 
Nage Projection 
Nage No Kata Formes de projections, ( 5 séries ) 
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Ne Waza Techniques de contrôle au sol 
Osae Komi  Immobilisation ! 
Randori Exercice libre, situation de compétition 
Rei Salut 
Renkaku Waza Techniques d’enchaînements et de combinaisons 
Renshin Maître de 4 dan 
Ritsu Rei Salut debout 
Ryu Ecole 
Shiai Compétition 
Shido 1 ère punition ( = Koka pour l’adversaire ) 
Shime Waza Techniques d’étranglements 
Shoan Maître de 1er dan 
Shojin Maître de 3 dan 
Sonomama Ne bougez plus ! 
Soremade Combat terminé 
Tachi Waza Techniques Debout 
Tai Corps 
Tai Sabaki Déplacement, rotation 
Tanto Tori Attaque au couteau 
Tatami Tapis 
Te Main 
Te Waza Techniques des saisies de mains 
Toketa Immobilisation interrompue 
Tori Celui qui exécute la technique sur son partenaire 
Tsugi ashi Petit pas , déplacement sans que les pieds se rejoignent 
Tsuki Nami Shiai Concours internes 
Tsukuri Préparation de la projection 
Uchi Komi Exercices avec partenaire, entrée de mouvements 
Ude  Bras 
Uke Attaquant 
Ukemi Chutes 
Ushiro Derrière 
Waza Technique 
Wazaari Presque Ippon ( 8 points ) 
Wazaari Awasete Ippon 2 fois presque Ippon = Ippon 
Yaku Soku Geiko Promettre, convenir : méthode d’entraînement sans faire opposition 
Yoshi Continuez ! ( après Sonomama ) 
Yubi Doigt 
Yuko Presque Wazaari ( 5 points ) 
Za Rei Salut à genoux 
  
  
  

 
 
 
 
 
 

 


